
長
なが

く続
つづ

いた猛暑
も うし ょ

が過
す

ぎ、やっと秋
あき

らしいさわやかな日
ひ

が訪
おとず

れました。読書
ど く し ょ

や勉強
べんきょう

、スポーツにじっくり

取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。この秋
あき

にみなさんが頑張
が ん ば

りたいことはなんですか？ 

一方
いっぽう

で、朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。気候
き こ う

に合
あ

わせて上着
う わ ぎ

で

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

などの規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心掛
こころが

けたりして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 
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３，４年生
ねんせい

の授業
じゅぎょう

では、 

ある日
ひ

の献立
こんだて

に使
つか

われた食材
しょくざい

を 

・おもに体
からだ

をつくる  

・おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

・おもにエネルギーのもとになる 

 の３つのグループに分類
ぶんるい

することで、

味噌
み そ

や白滝
しらたき

、さつま揚
あ

げなどの原料
げんりょう

を

知
し

ることができました。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は足
た

りていますか？ 

 夏休
なつやす

みが明
あ

け、１ヶ月
かげつ

が過
す

ぎました。皆
みな

さんの生活
せいかつ

リズムは学校
がっこう

モードになっているでしょうか？９月
がつ

は夏
なつ

 

休
やす

みの生活
せいかつ

リズムが戻
もど

らないせいか、寝不足
ね ぶ そ く

を 

訴
うった

える人
ひと

がいつもより多
おお

かったように感
かん

じます。 

 寝不足
ね ぶ そ く

の原因
げんいん

として多
おお

いのが夜更
よ ふ

かしです。 

就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

を過
す

ぎていると分
わ

かっていてもゲーム 

をしていたり、テレビを見
み

ていたりしていません 

か？ 

このような夜更
よ ふ

かしは日中
にっちゅう

のエネルギーが不
ふ

 

足
そ く

するだけでなく、目
め

にも大
おお

きな負担
ふ た ん

になります。 

 この機会
き か い

にぜひ、おうちの人
ひと

と、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

やゲームやテレビなどの使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

め、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

しましょう。 

 

 

バランス良
よ

く食
た

べて元気
げ ん き

な身体
か ら だ

を！ 
９月
がつ

２８日
にち

に食育
しょくいく

指導
し ど う

を実施
じ っ し

しました。今回
こんかい

は、１，２年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に『やさいとなかよし』、３，４年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に『食材
しょくざい

の３つのはたらき』というテーマで野菜
や さ い

の栄養
えいよう

について学習
がくしゅう

しました。子
こ

どもたちは、毎日
まいにち

食
た

べてい

る給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を例
れい

に、１食分
しょくぶん

の給食
きゅうしょく

だけでもたくさんの食材
しょくざい

が使
つか

われていることに気
き

づき、野菜
や さ い

を摂
と

ること

の大切
たいせつ

さを学
まな

ぶことができました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※５，６年生も、今年度中に食育授業を実施する予定です。 

野菜
や さ い

には、 

・肌
はだ

をキレイにする 

・腸
ちょう

のはたらきをよくする 

・病気
びょうき

やかぜの予防
よ ぼ う

 

  などの効果
こ う か

があります！ 


