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みなさん、２月
がつ

は何日
なんにち

学校
がっこう

がありますか？２月
  がつ

は２８日
    にち

しかないことに加えて
く わ     

、

祝日
しゅくじつ

による休み
やす    

が２回
  かい

もあるので、なんと 18日
にち

だけです。とても少ない
す く     

ですね。 

いきいきてんけん表
ひょう

のチェックは終わりました
お     

が、18日間
にちかん

、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が

送れる
おく      

ように食事
し ょ く じ

・すいみん・てあらいなどがんばりましょう！ 

みかんを食
た

べて健康
けんこう

にすごそう！ 

ところで、みかんの白いすじ・うすかわも食
た

べていますか？ 

食べていますか？ 

みなさんは、「旬
しゅん

の食べ物
た べ も の

」をしっていますか？他
ほか

の季節
き せ つ

と比べて
く ら      

、栄養
えいよう

がとても多く
お お  

ふくまれてい

て、香り
かお   

やうまみも高い
たか   

食べ物
た べ も の

のことをいいます。 

 冬
ふゆ

の旬
しゅん

のくだもの代表
だいひょう

として「みかん」があります。みかんは、ビタ

ミンCが多く
おお   

含まれて
ふく        

いるくだものです。ビタミンCは、ウイルスやバイ

キンをたいじしてくれる白血球
はっけっきゅう

を元気
げ ん き

にする役割
やくわり

をもっています。その

ため、かぜをひきにくくなります。 

食べて
た   

ないなぁ。だって美味しく
お い   

ないし。 

そっか～。それはもったいない！みかんはすじ・かわ

までぜひ食
た

べてほしいです！ 

うん。だいたいの白
しろ

いすじをとってから食べ
た  

ているわ。 

みかんの白
しろ

いすじ 

うすかわの効果
こ う か

 

☆うんちを出しやすく
だ    

する 

☆血
ち

のめぐりをよくする 

☆体
からだ

が温まる
あたた      

 

 おやつが好き
す  

な人
ひと

は多い
おお    

と思います
おも        

が、１日
  にち

にどんなおやつを、どれくらい

食べて
た   

いますか？おやつは、体
からだ

がどんどん成長
せいちょう

する子ども
こ   

にとって大切
たいせつ

です。し

かし、甘い
あ ま   

ものやスナック菓子
が し

の食べすぎ
た    

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 おやつは、「食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

の栄養
えいよう

補給
ほきゅう

」です。おやつを食べすぎて
た     

、ごはん

が食べられない
た      

～とならないように上手
じょうず

におやつを食べましょう
た      

。 

《１》 おやつは、だいたい１日
にち

にとるエネルギー

の何
なん

パーセントまでだったらいい？ 

《２》 1日
にち

のおやつの量
りょう

として食べて
た   

もいい

かな？ ○？×？ 

①10％ ②25％ ③3５％ ④５０％ 

《１》①１０％ 《２》①ポテチ×(１/２ふくろは○) ②どらやき○ ③アイスクリーム×(小さいもの１つは○)  

《３》③おせんべい(あめなどはさとうが多く
おお  

、食べる
た  

のにも時間
じかん

がかかるため虫歯
むしば

になりやすいです) 

《３》 虫歯
む し ば

になりにくい、おやつは？ 

     

①ポテトチップス１ふくろ 

 

①あめ        ②ガム       ③おせんべい       ④チョコ 

下
した

のグラフは、みなさんが７日間
  かかん

の中
なか

でどれだけの日数
にっすう

、達成
たっせい

できたかを書いて
か   

います。「自分
じ ぶ ん

も、ここがなかなかできなかったなー」「ここはできた！」など、ふりかえ

りながらみてみましょう。 

②どらやき１こ 

③アイスアイスクリーム ２こ 

 

「いきいきてんけん表
ひょう

」結果
け っ か

発表
はっぴょう

！ 

1月
がつ

9日
か

（木
も く

）～1月
がつ

15日
にち

（水
すい

）までの７日間
  かかん

、「いきいきてんけん表
ひょう

」を行いました
おこな          

。２学期
が っ き

よりも多く
おお   

の人
ひと

がてんけん表
ひょう

を提出
ていしゅつ

できたことがよかったです。 

☆ハミガキ 

   特
と く

に 、給食後
きゅうしょくご

にハ ミガキをす る人
ひと

が

少なかった
す く         

です。１回
   かい

もできていない人
ひと

もいた

ので、毎食後
まいしょくご

のハミガキをがんばりましょう！ 
 

☆じゅうなんたいそう 

    2 がっきよりもふえました。ケガをしにくい

体づくり
からだ        

のためには、じゅうなんも大切
たいせつ

です。 

がんばってほしいところ 

☆あさごはんのバランス 

   黄色
き い ろ

のお米
   こめ

、パンだけでなく赤
あか

・緑
みどり

の食べ物
た べ も の

も

多く
おお   

の人
ひと

が食べて
た   

いました。 
 

☆手あらい
て    

・うがい 

    ほぼ毎日
まいにち

、手あらい
て    

・うがいができていました。

これからも続けて
つづ     

、手
て

・のどについたウイルス・バ

イキンをあらいながしましょう！ 

よかったところ 

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が、給食後
きゅうしょくご

にハミガキをしているかチェックします。ハミガキセッ

トは学校
がっこう

にありますか？ 歌
うた

に合わせて
あ    

すみずみまでみがきましょう！ 

ハミガキパトロール ２/３(月
げつ

)～２/７(金
きん

) 

 お
き
る
時
間 

ね
る
時
間 

あ
さ
ご
は
ん 

黄 

あ
さ
ご
は
ん 

赤 

あ
さ
ご
は
ん 

緑 

き
ゅ
う
し
ょ
く
を 

の
こ
さ
ず
食
べ
た 

ス
マ
ホ
・ゲ
ー
ム 

ハ
ミ
ガ
キ 

あ
さ 

ハ
ミ
ガ
キ 

ひ
る 

ハ
ミ
ガ
キ 

よ
る 

手
あ
ら
い
・う
が
い 

う
ん
ち
が
で
た 

じ
ゅ
う
な
ん 

た
い
そ
う 

2学期 6.2 5.5 6.6 5.6 4.3 6.6 4.8 5.6 3.2 6.8 6.1 5.8 2.9 

３学期 5.6 5.4 6.6 5.8 4.2 6.5 4.9 5.0 2.4 6.5 6.2 5.7 3.1 

 


