
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

５年
ねん

 ３月
がつ

7
な

日
のか

 中 条
ちゅうじょう

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

（3月
がつ

6
む

日
いか

現在
げんざい

）

 少
すこ

しずつ寒
さむ

さもやわらぎ、日差
ひ ざ

しがあたたかく感
かん

じる季節
きせつ

になってきましたね。残
のこ

り 1 か月
げつ

で今年度
こんねんど

が

おわります。みなさんにとって、この１年間
ねんかん

は、どんな１年間
ねんかん

だったでしょうか？がんばったことや、楽
たの

し

かったこと、できるようになったことなどいろいろあると思
おも

います。自分
じぶん

のことをほめながらふり返
かえ

ってみ

てください！中
なか

には、うまくいかなかったこともあると思
おも

いますが、毎日
まいにち

たくさん 

のことをがんばってきたみなさんは絶対
ぜったい

に成 長
せいちょう

しています。だれかと比
くら

べたり、 

あせったりする必要
ひつよう

はありません。 

新
あたら

しい学年
がくねん

に進 級
しんきゅう

・進学
しんがく

しても自分
じぶん

のペースでがんばっていってください！ 

ケガをして病院で

手当てを受けた人数   

ケ ガ の 多 か っ た 

曜日 

曜日 

ケ ガ の 多 か っ た 

場所 

 
手話
し ゅ わ

と一緒
い っ し ょ

に、ニコッと 

笑顔
え が お

をそえれば、 

「ありがとう」の気持
き も

ちが

グーっと伝
つた

わるね！ 

来年度
ら い ね ん ど

もケガや病気
びょうき

に気
き

をつけよう！ 

ほ けん しつ 

りよう  けんすう 

けん 

たいちょう わる 

き ひと 

にん にん 

て  あ 

ひと き 

いちばん おお 

しょうじょう 

いちばん おお 

びょういん 

て  あ にんずう う 

おお 

ようび 

おお 

ばしょ 

にん ようび 

3月
がつ

9日
にち

は「サンキューの日
ひ

」。 

毎日
まいにち

お世話
せ わ

になっている人
ひと

に「ありがとう」

の気持
き も

ちを伝
つた

えてみてはどうですか？ 

もしも家族
か ぞ く

や友達
ともだち

に耳
みみ

が不自由
ふ じ ゆ う

な人
ひと

がい

たら、゛手話
し ゅ わ

″で伝
つた

えてみましょう・ 

簡単
かんたん

なのでぜひ覚
おぼ

えてみてくださいね！ 

がつ 

げん 

いつも夜
よ

ふかし 

してしまう人
ひと

は… 

休みの日
ひ

に 

ダラダラ 

してしまう人
ひと

は… 

好
す

きなもの 

ばかり食
た

べて 

しまう人
ひと

は… 

はやね はやお 

かる うんどう 

す  きら 

た 

ただ   せいかつ 

す 

はるやす 

教室
きょうしつ

・運動場
うんどうじょう

 ７０ 木
も く

 

６16 

ずつう 

２３64 

だぼく 
３１88 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 ーグ  、 にゅう おいも かし ン、おかしなど

    、くだもの  ュー 

 日にひつようなえいよう

あさ はん ひる はん よる はん おやつ

 

 

ひる３   

ひる はん よる はん６ ７  

おやつ

でんわ    こえ 
ほんとう      こえ 

「おやつをじょうずにたべよう」 
 1月

がつ

の二
に

測定前
そくていまえ

に、「おやつ」についての保健
ほ け ん

指導
し ど う

をおこないました。おやつは、食生活
しょくせいかつ

の中
なか

の楽
たの

しみ

だけではなく、3回
かい

の食事
しょくじ

だけではたりない栄養
えいよう

をとるためにとても大切
たいせつ

なものです。おなかをみたし、

栄養
えいよう

もとれて、みなさんの体
からだ

の成長
せいちょう

を助
たす

けてくれます。 

 しかし、おやつは食
た

べ方
かた

を間違
ま ち が

えてしまうと、3回
かい

の食事
しょくじ

ではたりない栄養
えいよう

をおやつでとることがで

きなくなってしまいます。また、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

を必要
ひつよう

以上
いじょう

にとりすぎて、病気
びょうき

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になってしま

うこともあります。おやつの食
た

べ方
かた

を知
し

って、これから上手
じょうず

におやつを食
た

べてもらえたらうれしいです！ 

おやつとは？ おやつ＝おかしではない！？ 

 おやつとは、「食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に食
た

べるもの」のこと。「間食
かんしょく

」と

もいうよ。おやつときくと、ポテチやチョコレートなどのおかしやジ

ュースを思
おも

いうかべると思
おも

いますが、おやつは必
かなら

ずしもおかしのこ

とではありません！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３回
かい

の食事
しょくじ

だけでは必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたりない場合
ば あ い

が 

ほとんど。それを助
たす

けてくれるのがおやつ！ 

 

①  
じ か ん

 ③質
し つ

 ②量
りょう

 
２００キ    ーはこのくらい！

のみものの   ー

    ッ  

はん ん
     ー 

 １こ
いた  コ

はん ん
  ー ケーキ

はん ん

りょくち 

０キ     
 にゅう

   キ     
 ュー 

２１０キ     

 

０キ     

  はん

１ い

1月
がつ

の二
に

測定
そ く てい

 
じ

保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

があきすぎる

と、おなかがすきすぎて夜
よる

ご飯
はん

を

食
た

べすぎてしまったり、体
からだ

が糖
とう

や脂肪
し ぼ う

を吸 収
きゅうしゅう

しやすくなって

しまうよ。6～7時間
じ か ん

あいてしま

わないよう、お昼
ひる

の 3時
じ

ごろに食
た

べるのが◎ 

 また、夜
よる

ご飯
はん

が食
た

べられなくな

らないように、夜
よる

ご飯
はん

の 2時間前
じかんまえ

には食
た

べおわっておこう！ 

人
ひと

によって少
すこ

しのちがいは

ありますが、200 ｷﾛｶﾛﾘ-ぐらい

がいいとされているよ！ 

 

食
た

べすぎてしまうと太
ふと

って

きたり、夜
よる

ご飯
はん

がしっかりたべ

られなくなるよ。食
た

べる分
ぶん

だけ

お皿
さら

に出
だ

したり、こわけのおか

しをえらんでみよう！ 

3回
かい

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな

栄養
えいよう

がたくさんはいっている 

おやつをえらぼう！ 

 みんなが大好
だ い す

きなおかしに

は、砂糖
さ と う

や油
あぶら

、塩分
えんぶん

が多
おお

くは

いっているものもあり、食
た

べす

ぎには注意
ちゅうい

    甘
あま

いジュースに

も砂糖
さ と う

がいっぱい！量
りょう

をきめ

てのんだり、できるだけお茶
ちゃ

や

牛 乳
ぎゅうにゅう

をえらんでみよう！ 

かぞく   とも        でんわ        とき              き          こえ            ちが         かん 

じつ     でんわ    き        こえ     ほんとう  こえ 

おやつをたべる前
まえ

も 手
て

あらい・うがいをわすれずに！ 

でんわ              わたし       こえ            か       ほんらい 

がつ みっか 

ひ 

と 

こえ ちい おお こえ だ 

 静
しず

かなつもり 集 中
しゅうちゅう

できない 楽
たの

しい びっくりする 

ｄｂ＝音
おと

の強
つよ

さ 

じょうきょう あ おと たいせつ 

こえ  ちか    うせいおんせい    じどうてき  へんかん          うせいおんせい  しゅるい 

やく   おくしゅるい       なか         ひと  ちか こえ  み     いっしゅん  おんせい  つく   だ 

でんわ      きかい  こえ    かいわ 

だれ  こえ 

がつ みっか   みみ  ひ      きかい  こえ      ほんとう  こえ 

かぞく  とも     はな 

じかん 

じ 

し  

ぎゅう 

しょう 

ぎゅう 

にち 


