
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能
のう

と体
からだ

の活動
かつどう

が高
たか

まる 体温
たいおん

が上
あ

がる うんちが出
で

やすくなる 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされる 生
せい

活
かつ

のリズムが整
ととの

う 体
からだ

の成
せい

長
ちょう

を助
たす

ける 

ほけんだより 
横川西小学校 

保健室 

５月 №３ 

塾

朝 飯
はん

一日 始     

朝
あさ

ご飯
はん

の効
こう

果
か

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムは，朝
あさ

ご飯
はん

から始
はじ

まります 

 

 

朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べる。 

 

 

午前中
ごぜんちゅう

から勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

できる。 

 

 

すっきり目覚
め ざ

めて，朝
あさ

は適度
て き ど

におなかが

空
す

いている。 

 

 

思
おも

いきり活
かつ

動
どう

するので，夜
よる

は早
はや

くねむく

なり，ぐっすりねむれる。 

えいよう よ あさ はん た 

 

ビタミン類
るい

（野菜
や さ い

，果物
くだもの

など） ： ほかの栄
えい

養
よう

素
そ

の働
はたら

きを助
たす

ける。 

 

たんぱく質
しつ

（肉
に く

，魚
さかな

，大豆
だ い ず

，卵
たまご

など） ： 筋肉
きんにく

や骨
ほね

などをつくる材料
ざいりょう

になる。 

 

脂質
し し つ

（植物油
しょくぶつゆ

，バター，マヨネーズなど） 

 ： エネルギーになる。 

 

ミネラル（カルシウム＝牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など） ： 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える。 

     （鉄
てつ

＝レバー，貝
かい

など）                               

 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（ご飯
はん

，パン，いも類
るい

，めん類
るい

など）  

： 脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる。 

 

 


