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１１月
がつ

８日
よ う か

は、「い（１）い（１）歯
は

（８）の日
ひ

」です。「８０歳
  さ い

になっても２０本
   ほ ん

以上
いじょう

の歯
は

を保って
た も    

、

自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食べる
た   

楽しみ
た の    

を味わえる
あじ      

ように」という願い
ね が  

を込めて
こ   

、日本
に ほ ん

歯科
し か

医師会
い し か い

により制定
せいてい

されまし

た。歯
は

と口
くち

は、体
からだ

に栄養
えいよう

を取り入れる
と  い   

ための『からだの入り口
い  ぐ ち

』です。しっかりとよく噛んで
か   

バランスよ

く栄養
えいよう

をとるためにも、歯
は

や口
くち

を大切
たいせつ

にしましょうね。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう 

 

家庭数配付 

朝食
ち ょ う し ょ く

ではじまる元気
げ ん き

な一日
い ち に ち

 
 朝食

ちょうしょく

には、寝て
ね  

いる間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させ、脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

し、体
からだ

が

活動
かつどう

できる状態
じょうたい

にする役割
やくわり

をしています。特
とく

に、脳
のう

は多く
お お  

のエネルギーを消費
しょうひ

しています。

しかも脳
のう

にとってのエネルギー源
         げ ん

はブドウ糖
とう

（ごはんやパンなどに含まれる
ふく       

糖質
とうしつ

が代謝
たいしゃ

され

たもの）だけで、脳
のう

に使う
つ か  

分
ぶん

は体内
たいない

に貯蔵
ちょぞう

しておけません。ですから、学校
がっこう

で元気
げ ん き

にしっか

りと学ぶ
ま な  

ためには、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

欠かさず
か    

に食べる
た   

ことはとても大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんをたべることで、十分
じゅうぶん

な

エネルギー源
         げ ん

が脳
の う

に運ばれて
は こ     

、集中力
しゅうちゅうりょく

や持続力
じ ぞ く り ょ く

が高まり
た か   

、能力
のうりょく

がフルに発揮
は っ き

さ

れることがわかっています。 

朝
あ さ

ごはんを含めた
ふ く   

３食
 し ょ く

を

バランスよくとることで、

肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

などの生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

も予防
よ ぼ う

できます。 



引用・参考：「健」、「健康教室」２０２３・２４年６月号 、「しっかり食べよう朝食 小川万紀子著」,少年写真新聞社 Sedoc、 

 

〔おうちの方へ〕 

・マスクを数枚持たせてください 

 先月は、発熱等の風邪症状での欠席が急増し、学級閉鎖をしたクラスが複数ありました。主に、インフル

エンザ A型にかかっていた子が多くいましたが、その他にもマイコプラズマ感染症、手足口病、流行性角結

膜炎などの感染症にかかっていた子もいました。これらの感染症にかかった場合には、出席停止の扱いとな

ります。再登校時には登校届（学校ホームページからもダウンロードできます。）のご提出をお願いします。 

これから寒くなってくると、感染症がより流行りやすくなります。ご家庭でも、手洗い、せきエチケット、

部屋の換気、規則正しい生活リズム、マスクの着用など感染症予防のための声がけやご準備等をお願いしま

す。また、感染症の蔓延状況によっては、感染症予防のためにマスクをして過ごす場合があります。顔のサ

イズにあったマスクを数枚ランドセルの中に常備できるよう、ご協力をお願いします。 

 

・どのような朝ごはんを食べていますか? 
昨年度豊南小の 5 年生を対象に実施した「朝ごはん調べ」の結果、９５％の児童が朝ごはんを食べてい

る、という結果でした。しかしながら、朝ごはんの内容については主食をたべていない子が１２％、主菜（メ

インのおかず）や副菜（野菜類）を食べていない子が３０％を超えている、という結果でした。体調不良で

来室した児童に聞いてみると、「スムージーだけ」「果物だけ」なかには「駄菓子だけ食べた」という子もい

て、詳しくお話してみると「おうちの人は食べずに出かけるよ」「おうちの人と一緒にスムージーだけ飲ん

で登校するよ」といった声もきかれます。 

子供たちは、体作りの成長段階にあります。大人がダイエットなどのために摂取を控えることの多い「炭

水化物」「脂質」は、タンパク質やビタミン、カルシウム、鉄分と同じくらい子供たちにとっては重要な栄

養素です。特に朝に主食であるご飯やパンなどの炭水化物をとることは学校で体や脳を働かせる必要のあ

る子供たちにはとても大切です。新陳代謝が活発な成長期の体作りに必要な栄養素は大人と同じ内容では

ないことを意識しながら、朝ごはんをご準備いただけると良いかと思います。 

 

～２学期これからの保健行事～ 

月 日 曜 検査内容   

 

１１ １４ 木 就学時健康診断 

 
来年入学予定のお子さんの健康診断です。 

在校生は１３時下校の予定です。 

 

 

 
 


