
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 二月
に が つ

は、インフルエンザの報告
ほうこく

が増
ふ

え、４年生
ねんせい

 

で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

を行
おこな

ったクラスもありました。プール 

の水
みず

も凍
こお

る寒
さむ

さでしたが、三寒四温
さんかんしおん

を繰
く

り返
かえ

し、 

次第
し だ い

に春
はる

らしくなってきたように感
かん

じます。 

 さて、一年間
いちねんかん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

はいかがでしたか。 

次
つぎ

の学年
がくねん

へのステップのために、振
ふ

り返
かえ

る時間
じ か ん

を 

ぜひ作
つく

ってみてくださいね。 

「耳
みみ

を大切
たいせつ

にしよう」 

」 
 

令 和 ５年 2 月 28 日 

練馬区立下石神井小学校 

校  長  永井  美奈子 

保 健 室 

３月
がつ

の 

ほけん目標
もくひょう

 



 

 

 

 

女子
じ ょ し

栄養
えいよう

大学
だいがく

副学長
ふくがくちょう

、香川
か が わ

靖
やす

雄
お

先生
せんせい

によると、

バランスのとれた朝 食
ちょうしょく

を摂取
せっしゅ

している児童
じ ど う

は、

欠食
けっしょく

している児童
じ ど う

に比
くら

べて約 2割
わり

も成績
せいせき

が良い

だけでなく、体力
たいりょく

も優
すぐ

れていると実証
じっしょう

されてい

るそうです。（文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

によって行われた全国
ぜんこく

学力
がくりょく

テスト、全国
ぜんこく

体力
たいりょく

テストの結果
け っ か

より） 

また、朝 食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

の児童
じ ど う

は、低血糖
ていけっとう

になり「闘争
とうそう

のホルモン」であるアドレナリン

が出て、他人
た に ん

とのトラブルを起
お

こしやすいということもわかっています。 

 「何年
なんねん

も朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていないけど、平気
へ い き

です」と

いう人
ひと

もいますが、これは、「毎日
まいにち

喫煙
きつえん

しているが、肺
はい

がんにならない」と主張
しゅちょう

するのと同様
どうよう

です。今
いま

のとこ

ろ、学力
がくりょく

や体力
たいりょく

の低下
て い か

以外
い が い

は判定
はんてい

ができていません

が、最近
さいきん

15年
ねん

で２～３倍
ばい

に増
ふ

えた、うつ病
びょう

、神経症
しんけいしょう

、

認知症
にんちしょう

等
とう

の予防
よ ぼ う

や回復
かいふく

に、朝 食
ちょうしょく

が大事
だ い じ

だと考えられ

るとのこと。朝 食
ちょうしょく

の効果
こ う か

を見直
み な お

していきたいですね。 

 保健室
ほけんしつ

では、イライラした人
ひと

がクールダウンした

り、一
いち

時間目
じ か ん め

から具合
ぐ あ い

が悪
わる

くて休養
きゅうよう

したりする人
ひと

もいます。朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

したことで、

授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できないという人
ひと

もいます。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が体調
たいちょう

不良
ふりょう

に影響
えいきょう

していないか、

保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

の際
さい

には、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

るきっかけにしてもらえたらよいと

思
おも

います。これから、新
あたら

しい学年
がくねん

を迎
むか

え、環境
かんきょう

が変
か

わり、なんとなく落
お

ち着
つ

かない

という時期
じ き

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

で様々
さまざま

なことを吸 収
きゅうしゅう

し、有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごせるよう「朝 食
ちょうしょく

」

で、頑張
が ん ば

る子供
こ ど も

たちの応援
おうえん

をお願
ねが

いします！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウラは、朝
あさ

ごはんクイズです！ 



 

 
  

夜
よ

ふかしをすると、朝
あさ

ごはんが食
た

べられないことがある？ 



 


