
 30 年度 保健目標 

早寝・早起き・朝ごはんで、 

      元気な富東っ子 

-朝ごはんで野菜を食べよう- 

Ｈ30 富士松東小 保健室 

                                                                         

   

 

                                             

新しい
あたら

生活
せいかつ

が始まって
はじ

１ヶ月
いっかげつ

がすぎました。ひと息
いき

ついて、ちょっと疲れ
つか

がでてくるころではないで

しょうか。こんな時
とき

こそ生活
せいかつ

リズムをととのえて、元気
げんき

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本校
ほんこう

ではここ数年
すうねん

、保健
ほ け ん

目標
もくひょう

に「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」をかかげてきました。富
ふ

東っ子
と  こ

たちが、

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送れる
おく

ように、今年
こ と し

も、昨年
さくねん

同様
どうよう

に点検
てんけん

カード
か ー ど

を学期
が っ き

ごとに実施
じ っ し

して、よい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

を目指
め ざ

していきたいと思います
おも

。ぜひ、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

のご協力
  きょうりょく

をお願い
  ねが

します。以下
い か

に、目標
もくひょう

と

カード
か ー ど

の記入例
きにゅうれい

を載せて
の せ て

おきました。 

 

１ 何時
な ん じ

に寝
ね

たか調
しら

べます  

睡眠
すいみん

の役割
やくわり

 

① 心
こころ

と体
からだ

の休養
きゅうよう

・・体
からだ

の中
なか

を点検
てんけん

して、一日
いちにち

の疲れ
つか

をとります。 

② 体
からだ

をつくる・・・・成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

がでて、筋
きん

肉
にく

をつくり、病気
びょうき

への抵抗力
ていこうりょく

を高
ﾀ ｶ

めます。 

③ 心
こころ

を強く
つよ

する・・・がんばろうという気持ち
き も

がわいてきます。 

④ 頭
あたま

をよくする・・・昼間
ひ る ま

、勉強
べんきょう

したりして覚えた
おぼ

ことややってみたことを、頭
あたま

の中
なか

でせいとん 

         して脳
のう

に記憶
き お く

させます。 

 

２ 何時
な ん じ

に起
お

きたか調
しら

べますー早起きすると２つのよいことが…  

① 目
め

が覚めて
さ

から脳
のう

が働き出す
はたら だ

まで、１.５時間
じかん

から２時間
じかん

位
ぐらい

はかかるといわれています。 

６時３０分に起床
きしょう

すれば、学校
がっこう

が始まる
はじ

８時３０分には、脳
のう

がすっきり働
はたら

きます。 

② 朝
あさ

の時間
じ か ん

にゆとりができるので、朝
あさ

ごはんをしっかりたべることができます。 

 

３ 朝
あ さ

ごはんは、何
なに

を食
た

べたか調
しら

べます  

朝
あさ

ごはんは、エネルギーのもとです。しっかり食べ
た

ないと、脳
のう

と身体
からだ

の目
め

ざめが悪
わる

く、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を

起
お

こします。そして、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た

くると、下
した

のような効果
こうか

があります。 

 

 

 

学童期
がくどうき

は心身ともに
しんしん

成長
せいちょう

の著しい
いちじる

時期
じ き

です。そして、

生涯
しょうがい

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

もつくるといわれている大切
たいせつ

な時期
じ き

でも

あります。お子
 こ

さまの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はいかがでしょうか？ 

 

① 脳
のう

のエネルギーのもとであ

るブドウ糖
と う

を補給
ほきゅう

すると、

頭
あたま

がすっきりとさえます。 

５月
５ が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 早寝
は や ね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんで、生活
せいかつ

リズム
り ず む

をつくろう 

 

 

②胃
い

や腸
ちょう

のはたらきがよくなり、

朝
あさ

のうちに排便
はいべん

ができ、気持ち
き も

よく登校
と う こ う

できます。 

③ねむっている間
あいだ

に下がった
さ

体温
たいおん

がもどり、元気
げんき

に活動
かつどう

できます。 

目標
もくひょう

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

  １・２年生 -９時 

        ３・４年生 -９時３０分 

５・６年生 -１０時 

目標
もくひょう

起床
きしょう

時刻
じ こ く

 

６時３０分 

 



主食 

副菜 

主菜 

乳製品 果物 

※ 朝食
ちょうしょく

の質がよい
しつ

と、学力
がくりょく

アップ
あっぷ

↑につながります 
 

そこで今年
こ と し

も、食
しょく

まるファイブ
ふ ぁ い ぶ

がそろった朝 食
ちょうしょく

が摂れる
と

ことを目指して
め ざ

いきたいと思います
おも

。 

朝 食
ちょうしょく

のメニューを、「食
しょく

まるファイブ
ふ ぁ い ぶ

」のキャラクター「りきまる」「にくまる」「ほねまる」「ベジ

まる」「フルーツまる」にわけます。「食
しょく

まるファイブ
ふ ぁ い ぶ

」は、食事
しょくじ

のバランス
ば ら ん す

を子ども
こ

たちにわかりや

すく伝える
つた

ために考案
こうあん

されたキャラクター
き ゃ ら く た ー

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

また、食
しょく

の自立
じ り つ

ができる子
こ

になるために、朝 食
ちょうしょく

の準備
じゅんび

・片づけ
かた

にも積極的
せっきょくてき

にかかわれる子
こ

になっ

てほしいと願い
ねが

ます。ぜひ、お子
 こ

さまに朝 食
ちょうしょく

時
じ

のお手伝い
   てつだ

をさせてみてください。 

 

 

 

 

【お知らせ】 
 ●内科検診の日程変更について   

・４年生  ９(水) 

   ・６年生 １０(木)   よろしくお願いします。 

●麻疹
ま し ん

(はしか)について 

   発熱、咳や鼻水などの呼吸器症状と眼球結膜の充血、目やに、特有な発疹が出ます。肺炎・中耳

炎・咽頭炎・脳炎などを合併ことがあり、死に至ることがある大変重い感染症です。 

また、感染力がとても強く、空気感染もするので、手洗い、マスクのみで予防はできません。予

防接種が最も有効な予防法といえます。 

   県内でも感染者が出て心配されます。この機会に、お子様の予防接種の有無を、母子手帳等で確

認されることをお勧めします。詳しくは、保健センターやかかりつけの医師とご相談ください。 

・「きらきらカード」は、各家庭に持ち帰って実施していただきます。 

・「目標立て」や「おうちの方へ」の欄等、保護者の方のご協力をお願いします。 

・寝起きの状態や排便についてもご確認ください。 

・１1 日（金）に学級担任へ提出してください。 

 

※※※ よろしくお願いします ※※※ 

ベジまる 

食事バランスガイドの副菜にな

ります。 

野菜・きのこ・いも・海そう料理

が仲間です。 

 

 

にくまる 

食事バランスガイドの主菜にな 

ります。 

肉・魚・卵・大豆
だ い ず

料理が仲間です。 

フルーツまる 

食事バランスガイドの果物になり

ます。 

みかんやりんごなどの果物が仲間

です。 

ほねまる 

食事バランスガイドの 

牛乳・乳製品になります。 

チーズやヨーグルトも 

仲間です。 

   
 

食まるファイブは愛知教育大学の登録商標です。 

りきまる 

食事バランスガイドの主食にな

ります。 

ごはん・パン・麺類
め ん る い

が仲間です。 

 


