
２／２３卒業生へ最後の「保健」の学習をしました。 

<糖分と塩分を控えめにとって健康な生活を維持しよう＞ 

塩分は大人で１日８ｇ以下を目ざしているところです。し

かし、加工食品や外食に多く含まれているのが現状です。ま

た、糖分は、ペットボトルの飲み物や、お菓子などに多く含

まれ、それを多くとることで、３度の食事をきちんととれな

いで栄養バランスをくずしてしまいがちです。どちらも取り

過ぎると血管がもろくなり、体調を崩してしまいます。塩分

と糖分の上手な取り方をすることは健康を維持していく上

で必要です。自分で考えて食べることをして欲しいと思いま

す。 

 

糖度計でペットボトルの糖度を調査 
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                              自分でチェックしてみましょう   をつけよう 
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１ 学校
がっこう

がある日
ひ

は早
はや

く寝
ね

ましたか？    

２ 朝
あさ

は、自分
じ ぶ ん

で早く
はや

起きる
お

ことができましたか？    

３ 食事
しょくじ

は良く
よ

噛んで
か

たべるようにしましたか？    

４ 食べたら
た

歯
は

みがきをしましたか？    

５ 手
て

洗い
あら

をきちんとしましたか？    

６ うがいを積極的
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にやりましたか？    

７ いつもつめをきれいにしていましたか？    

８ ハンカチ
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につけていましたか？    

９ からだを積極的
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うご

ようにしましたか？    
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にやさしい言葉
こ と ば

かけができましたか？    
 

よくできた  

わすれることもあ

った 

できないこともあ

った 

もっとがんばりま

す 

 
    

 
    

 

３月 保健のめあて   健康生活のまとめをしよう 

 

 

 

 

 

 

 

今年最後の「きれいな歯と口をいつまでも保ちま賞」

を表彰しました。 

残念ながら全員とはいきませんでしたが、最後は５人

の表彰です。ＨＤ君は、９月から１週間に１回歯科医院

に通院しました。ＴＹ君は、１年生から２年生まで歯科

医院に継続通院しました。ＨＳ君、ＡＡさんは、歯石取

りから始まりました。時間がかかりましたが、頑張りま

した。健康な歯と歯肉は健康維持の基本です。 


