
試食会 1月 28日 

。 

たくさんの人とお 

話をしながら楽し 

く頂きました。生 

徒たちは終始、笑 

顔でした。そして、残さないで食べるこ

とができました。 

給食主任の根本先生から、食事の大切さ

について学びました。 
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２月 保健のめあて   手洗い、うがいをしよう 

 

 

 

 

 

 

 

空気が乾燥しています。うがいをしましょう。 

 冷たい水でのうがいは、ちょっと苦手と

いう人は、水筒にぬるま湯、またはお茶を入

れて、それでうがいをしましょう。 

空気が乾燥していますので、のどの潤いを

保持していくことは重要です。 

部屋の湿度を約５０％にしたいのですが、

加湿器を使っても、最低条件の４０％しか

維持できません。一人一人の努力に期待し

ます。 

◯×クイズで体のことを学びましょう。 

（ ）の中に自分で◯×をいれてみよう。 

１ 目覚めをすっきりとさせるために浴びる

といいのは、朝日である。   （   ） 

２ 寝る前に激しい運動をすると体が疲れて

ぐっすり眠れる。       （   ） 

３ 外で遊ぶことは、「生活リズムを」を身に

つけるために効果がある。   （   ） 

４ 寝ている間も脳が動いているので、エネル

ギーは消費される。      （   ） 

５ 効果的なダイエットとは、朝食を抜くこと

である。           （   ） 

６ 歩くという動作は足だけを使う。（   ） 

７  骨を支える筋肉は運動すると増える

（   ） 

８ 運動には有酸素運動と無酸素運動がある。

（   ） 

 

 

 

3月にウオークラリーがありま

す。1日に 10000歩 歩くことを

目標にしています。 

食事バランスシートで食事を振り返りました 

自分は、毎日の食事で何が足りないかを考え、不

足しがちな食べ物を意識して補い、よりよい成長を

する勉強をしました。 

「たんぱく質が足りないから、肉、魚を食べないと

…」「ビタミンが足りないので、みかんや野菜をたべ

よう。」「カルシウムが足りないのでコーラを少しに

して牛乳をのみます。」「牛乳を飲みます。」 

 


