
  
 

 

新
あたら

しい年
とし

がはじまり、学校
がっこう

では１年
ねん

をしめくくる３学期
が っ き

がスタートしました。さて、１月
がつ

の

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は『食
しょく

について考
かんが

えよう』です。今回
こんかい

の保健
ほ け ん

だよりでは、みなさんに毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べて

きてほしい「朝
あさ

ごはん」についてのお話
はなし

をします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月 一宮小学校 保健室 

参照：東山書房 「健康教室」より 

 

 

 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、なんだかやる気
き

が出
で

ない。また、寒
さむ

さで「外
そと

に出
で

たくない！」という人
ひと

もいるかもしれませ

ん。成長期
せいちょうき

のみなさんが外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすと、いいことがたくさんあります。運動
うんどう

をすると体
からだ

が強
つよ

くなるのはもちろん、

気分
き ぶ ん

てんかんやストレス解消
かいしょう

になる、満足感
まんぞくかん

や達成感
たっせいかん

がえられるなど、心
こころ

にもよい影響
えいきょう

があるといわれています。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
う ん ど う

すると心
こころ

も

スッキリ！！ 

徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい

 

 

★集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

がアップ！★ 
 

脳
のう

の主
おも

なエネルギー源
げん

はブドウ糖
とう

。朝
あさ

起
お

きたときに頭
あたま

が「ボーッ」としてしまうのは、

寝
ね

ている間
あいだ

にブドウ糖
とう

が使
つか

われ足
た

りなくなってしまうためです。 

朝
あさ

ごはんで、ブドウ糖
とう

を補給
ほきゅう

することで、脳
のう

とからだがしっかりと目覚
め ざ

め、勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

することができます。イライラの解消
かいしょう

にも◎。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、いいこといっぱい！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

★体力
たいりょく

がアップ！★ 
 

タンパク質
しつ

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆類
まめるい

など）には、体温
たいおん

を上
あ

げるはたらきがあります。 

朝
あさ

ごはんにタンパク質
しつ

を補給
ほきゅう

することで、体温
たいおん

が上
あ

がり体
からだ

を動
うご

かしやすくなります。

また、筋肉
きんにく

づくりを助
たす

けてくれるので、たくましい体
からだ

をつくることができます。 

 

 

 

             
ウインナー  めだまやき    さかな     なっとう 

ブドウ糖
とう

が多
おお

く含
ふく

まれている食
た

べもの（炭水化物
たんすいかぶつ

） 

お米        パン   

う 

 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がない」、「食欲
しょくよく

がわかない」 

という人
ひと

におすすめのメニュー 

おにぎりと 

インスタントみそしる 

前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

ののこり

を温
あたた

めなおして 
バナナやチーズなど 

そのまま食
た

べられるもの 

サッパリ、パクパク食
た

べられる

くだものがおすすめ！ 

 

ほかにも・・・ 

○早
はや

めに夕食
ゆうしょく

を食
た

べる・夜食
やしょく

は控
ひか

える。 

○朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するために、早
はや

ね早
はや

起
お

きをする。 

など、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることがとても大切
たいせつ

です。 

夜
よる

にぐっすり眠
ねむ

り、朝
あさ

にすっきり目覚
め ざ

めるために大切
たいせつ

なのが『運動
うんどう

』です! 


