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２０２４年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

みなさんは、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てましたか？どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにもコツコ 

ツと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。 

今年
こ と し

１年
ねん

、ケガや事故
じ こ

、病気
びょうき

に気をつけて過
す

ごしましょう。 

みなさんの毎日
まいにち

が、元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

になるように、応援
おうえん

しています！  

                        

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  空気
く う き

を入
い

れ換
か

えよう 

     こまめに換気
か ん き

をすることで、飛沫
ひ ま つ

やエアロゾルを外
そと

に出
だ

すことが 

できます。また、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をするときは、対角
たいかく

線上
せんじょう

にある扉
とびら

と 

窓
まど

を開
あ

けると、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

ができて、換気
か ん き

の効果
こ う か

が高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

くうき を 

いれカエル
・ ・ ・

 



    

 

  

           

        

 

 

 

 

 

 

じつは、人間
にんげん

は寝
ね

ている間
あいだ

にもかなりのカロリーを消費
しょうひ

します。そのため、目覚
め ざ

めたときの体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっているのです。朝
あさ

ごはんをたべないと、エネ

ルギー不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

のままになって、脳
のう

も体
からだ

も元気に働
はたら

くことができません。 

シャキッと元気
げ ん き

に１日
にち

を過ごすために、朝
あさ

ごはんは必要
ひつよう

です！ 

 
 
  
 
 
 

朝
あさ

ごはんをなかなかたべられない・・・食事
しょくじ

を食
た

べすぎてしまう・・・、好
す

き嫌
きら

い

が多い・・こんな人
ひと

はいませんか？少
すこ

しずつ食
しょく

生活
せいかつ

を改善
かいぜん

していきましょう！ 

         ★食
しょく

生活
せいかつ

改善
かいぜん

のポイント★ 

          ・朝
あさ

はバナナなど簡単
かんたん

なものから始
はじ

める 

          ・主食
しゅしょく

（ごはんなど）主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

など）副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

など） 

   を毎
まい

食
しょく

取
と

り入
い

れる。 

・栄
えい

養
よう

は１日
にち

のなかでバランスをとる 

朝
あさ

ごはんの大切さについて 

食生活
しょくせいかつ

について 


