
 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

、真
ま

っ盛
さか

り！暑
あつ

さに負
ま

けずに、元気
げ ん き

に外
そと

遊
あそ

びをしている河内
か わ ち

っ子
こ

の姿
すがた

に、毎日
まいにち

元気
げ ん き

をもらっています。いよいよ待
ま

ちに待
ま

っ

た、夏休
なつやす

みですね！！！暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏バテをしないように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんに気
き

をつけ、楽
たの

しい夏
なつ

の思
おも

い出
で

をつくりましょう。健康
けんこう

診断後
しんだんご

にお知らせプリントをもらったひとは、夏休
なつやす

みに病院
びょういん

や歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

っておきましょう！ 

北九州市立河内小学校 

平成３０年 ７月１９日 №13 

保健室 近原 聡子 

ごはんのよいところ   パンのよいところ 

メニュー例 ごはん食 パン食 

 むかしから、「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われ

るように、充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が体
からだ

の成長
せいちょう

をた

すけます。とくに、夜
よる

10時
じ

から 2時
じ

の間
あいだ

は、成長
せいちょう

ホルモンがたくさん出
で

ます。夜
よる

10時
じ

までに、眠
ねむ

りにつくようにしましょ

う。 

 呼吸
こきゅう

をします 

 はなに入
はい

った空気
く う き

からほこりを取
と

り除
のぞ

き、肺
はい

に

空気
く う き

を送
おく

ります 

 においをかぎます 

はなをかむときは、片方
かたほう

ずつ静
しず

かにかむよう

にしましょう。両方
りょうほう

を同時
ど う じ

にかむと耳
みみ

を痛
いた

め

ます。また、はなの穴
あな

の中
なか

に物
もの

を入
い

れないよ

うに注意
ちゅうい

しましょう。 

朝
あさ

ごはん 

体
からだ

にエネルギーと栄養
えいよう

を与
あた

えてくれる。

脳
のう

を活発
かっぱつ

に働
はたら

かせてくれる。

体温
たいおん

を上
あ

げて、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせてくれる。

生活
せいかつ

のリズムを作
つく

る。

などの役割
やくわり

があります。 

朝
あさ

はしっかりごはんを食
た

べて、１日
１ に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう！

 はらもちがいい 

 あごを強
つよ

くする 

 塩分
えんぶん

がない 

 買
か

ってすぐ食
た

べられ

る 

 カルシウムがとれる 

 種類
しゅるい

がたくさんある 

 

ごはん・おにぎり、たまご 

野菜
や さ い

・魚
さかな

料理
りょうり

・しるもの 

パン、たまご・野菜
や さ い

 

スープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、果物
くだもの

 

早
はや

ね・早
はや

おき 


