
 
令和 6年 10月 30日 八幡小学校 ほけんしつ 

  過
す

ごしやすい気候
き こ う

になってきました。秋
あき

らしい気持
き も

ちのよい風
かぜ

が心
こころ

をさわやかにしてくれますね。反対
はんたい

に、朝夕
あさゆう

は肌寒
はださむ

く感
かん

じることも多
おお

くなり、かぜを引
ひ

きやすい季節
き せ つ

でもあります。肌着
は だ ぎ

や上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

をして

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

  八幡
や わ た

小学校
しょうがっこう

でも咳
せき

や鼻水
はなみず

が出
で

ている人
ひと

がちらほら見
み

られるようになりました。 

  いつもとちがう様子
よ う す

はありませんか？家
いえ

を出
で

る前
まえ

におうちの人
ひと

とチェックしてみましょう。 

 
 

☆かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくろう☆ 

    

① たっぷりねむる              ②栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

    ③しっかり体
からだ

を動
うご

かす・外
そと

で遊
あそ

ぶ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

がいいと こんないいことがあるよ！ 

 

① 代謝
たいしゃ

アップ         ② 集中力
しゅうちゅうりょく

アップ         ③ ハッピーな気持
き も

ちになりやすい 

  みなさんは、授業中
じゅぎょうちゅう

や給食中
きゅうしょくちゅう

など正
ただ

しい

姿勢
し せ い

ができていますか？ 

  姿勢
し せ い

が悪
わる

いと体
からだ

にも悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

ます。ふ

だんの自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をふり返
かえ

って、「おっと！」と思
おも

ったときには、直
なお

すように気
き

をつけてみましょう。 



  



すくすくやわたっ子 Ｎｏ．２ 
 

毎学期
ま い が っ き

１回、食
しょく

についてのお話
はなし

を紹
しょう

介
かい

しています。 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。食育
しょくいく

とは、生
い

きていく上
うえ

での基本
き ほ ん

であって、知
ち

・徳
と く

・体
たい

の基礎
き そ

とな

るべきもの、様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
とお

して「食
しょく

」に関
かん

する知識
ち し き

と選択
せんたく

する力
ちから

を習得
しゅうとく

し、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を

実践
じっせん

することができる人間
にんげん

を育
そだ

てることとされています。（食育
しょくいく

基本法
き ほ ん ほ う

）１１月
がつ

１９日
にち

は「いい食
しょく

の

日
ひ

」とも呼
よ

ばれることがあり、この時期
じ き

には様々
さまざま

な食
しょく

のイベントが開催
かいさい

されることもあります。今回
こんかい

は、「間食
かんしょく

」と「こ食
しょく

」についてお伝
つた

えします。 

間
かん

 食
しょく

 

  間食
かんしょく

は朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

ではとりきれない栄養素
え い よ う そ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。つまり、３

食
しょく

で十分
じゅうぶん

に栄養
えいよう

が取
と

れていれば、間食
かんしょく

は必要
ひつよう

ないのです。しかし、楽
たの

しみな時間
じ か ん

でもあります。 

  好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）や脂質
し し つ

（油
あぶら

）、塩分
えんぶん

の取
と

りすぎになって

しまい、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

とのバランスをとりながら、どの

ようにとっていけばよいのか考
かんが

えましょう。 

    

☆間食
かんしょく

をするときのポイント☆ 

① 時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べる！ 

② 不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

をとるようにする！ 

③ 食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を見
み

ながら選
えら

ぶようにする！  

こ 食
しょく

 

だれかと食事
し ょ く じ

をすることを「共食
きょうしょく

」といいます。食事
し ょ く じ

を共
とも

にすることでコミュニケーションが

図
はか

られ、お互
たが

いの心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょ う し

を知
し

ることができます。また、楽
たの

しい食事
し ょ く じ

は心
こころ

の安定
あんてい

にもつ

ながります。１
ひと

人
り

で食
た

べる「孤食
こ し ょ く

」や複数
ふくすう

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んでいても食
た

べているものがそれぞれ違
ちが

う「個食
こ し ょ く

」などは、食
しょく

の好
この

みが偏
かたよ

りやすく、食事
し ょ く じ

のマナーが伝
つた

わりにくくなることもあります。

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食事
し ょ く じ

ができるといいですね。 

 

 


