
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

      

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に 

読
よ

みましょう。 

 新
あたら

しい 1年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はうさぎ年
どし

です。うさぎに関
かん

することわざの

うちのひとつ、「兎走
と そ う

烏飛
う ひ

」は、月日
つ き ひ

が慌
あわ

ただしく過
す

ぎていくことを意味
い み

します。 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まったばかりですが、3学期
が っ き

はあっという間
ま

です。体調
たいちょう

に気
き

をつけな

がら、今
いま

の学年
がくねん

での日々
ひ び

を楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

令和
れ い わ

5年
ねん

１月
がつ

 相島
あいのしま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

  寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、体
からだ

を温
あたた

めたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする

食
た

べ物
もの

をしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

良
よ

いことだらけ！よく噛
か

んで食
た

べよう 

食
た

べ物
もの

の力
ちから

で寒
さむ

い冬
ふゆ

も元気
げ ん き

いっぱい！ 

１月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

食
た

べ物
もの

と栄養
えいよう

について知
し

ろう 

 毎日
まいにち

何気
な に げ

なく食
た

べている「食
た

べ物
もの

」には様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれており、私
わたし

たちの

健康
けんこう

を支
ささ

えてくれています。食
た

べ物
もの

は、働
はたら

きによって赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

に分
わ

けられます。 

３大栄養素
だいえいようそ

「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

」 

体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

 

にんじん・かぼちゃ 

玉
たま

ねぎ・ごぼう 

りんご・ぶどうなど 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食
た

べ物
もの

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

（なっとう・ 

みそ・ヨーグルトなど） 

きのこ・海
かい

そうなど 

 

 みなさんはご飯
はん

をよく噛
か

んで食
た

べて

いますか。よく噛
か

んで食
た

べることは、

心
こころ

や 体
からだ

が元気
げ ん き

に成長
せいちょう

するためにと

ても大切
たいせつ

です。 

弥生
や よ い

時代
じ だ い

の食事
しょくじ

は、噛
か

む回数
かいすう

が 

現代
げんだい

の食事
しょくじ

の６倍
ばい

だったそうです。

「おそらく卑弥呼
ひ み こ

はよい歯
は

や歯
は

ぐ

きをしていただろう」という想定
そうてい

か

ら、「ひみこのはがいーぜ」という 

キャッチフレーズが生
う

まれました。 

 食事
しょくじ

をする際
さい

には、この合言葉
あいことば

を

思
おも

い出
だ

して、「一口
ひとくち

30回
かい

嚙
か

むこと」

を目標
もくひょう

にして食
た

べましょう。 

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

には、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食材
しょくざい

がバランスよく使
つか

われています。 

栄養
えいよう

黒板
こくばん

を見
み

て、「この食材
しょくざい

は何色
なにいろ

の働
はたら

きをするのかな」と考
かんが

えなが

ら食
た

べてみてください。 


