
 

 

 

新しい
あたら

学年
がくねん

になって早
はや

いもので一ヵ月
いっかげつ

がすぎました。体調
たいちょう

はどうですか？この時期
じ き

は新
あたら

しい

環境
かんきょう

にも少
すこ

しずつ慣
な

れ、体
からだ

や心
こころ

に疲
つか

れが出
で

るころでもあります。元気
げ ん き

いっぱい遊
あそ

んだ日
ひ

や、 

体
からだ

や心
こころ

がしんどいなぁと思
おも

った日
ひ

は早
はや

めに寝
ね

て、元気
げ ん き

をチャージしましょう。 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るために大切
たいせつ

なものは何
なん

だと思
おも

いますか？ 

それは「食事
し ょ く じ

」「運動
うんどう

」「睡眠
すいみん

」です。 

休
やす

みの日
ひ

は昼前
ひるまえ

まで寝
ね

てしまって朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き、昼間
ひ る ま

は部屋
へ や

でごろごろ、夜
よる

遅
おそ

くまでおきて 

ゲームをするなど、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちになることも多
おお

いです。 

 

 

 

 

 

 

 

乱
みだ

れた生活
せいかつ

リズムは、「早
はや

ね」「早
はや

おき」「朝
あさ

ごはん」で整
ととの

えることができます。 

少
すこ

し、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

みなさんは、「早
はや

ね」「早
はや

おき」「朝
あさ

ごはん」ができているでしょうか？ 

令和６年 5月 1 日 

成和西
せいわにし

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ
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5月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう  

早
はや

ね 

早は
や

お
き 朝

あさ

ごはん 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには 

食事
しょくじ

 
睡眠
すいみん

 

運動
うんどう

 



 

 

G W
ゴールデンウィーク

明
あ

けの５月
がつ

７
なの

日
か

～５月
がつ

１０日
と お か

に健康
けんこう

委員会
いいんかい

で朝
あさ

ごはん調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

します。   

その活動
かつどう

にともなって、今回
こんかい

のおたよりでは朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さについてお話
はな

ししたいと思
おも

います。 

 ⇒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このように朝
あ さ

ごはんには、とても大切
た い せ つ

な働
はたら

きがあります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、「脳
のう

」が目覚
め ざ

め、働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できます。 

また、「胃
い

」や「腸
ちょう

」の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、毎朝
まいあさ

きちんとうんちが出
で

るようになります。 

時間
じ か ん

がない日
ひ

でもパンやおにぎりなど一口
ひとくち

でもいいので積極的
せっきょくてき

に朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

 

元気
げ ん き

が出
で

ない 

胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが 

元気
げ ん き

になります 

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

 

できない 

【スクールカウンセラー 山田
や ま だ

 忍
しのぶ

先生
せんせい

】 5月
がつ

の来校
らいこう

日
び

 

・9日
か

（木
もく

）・３０日
にち

（木
も く

）⇒９：００～１２：００ 

・２１日
にち

（火
か

）⇒１３：００～１７：００ 

体
からだ

の調子
ちょうし

が 

悪
わる

くなる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないとどうなる？ 

朝
あ さ

ごはんのはたらき 

体温
たい お ん

が上
あ

がり 

体
からだ

がよく 

動
う ご

きます 

「脳
のう

」の働
はたら

きが 

活発
かっ ぱつ

になる 

使用
し よ う

するチェックシート 


