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駒 形 小 学 校

☆よくかむといいことがいっぱい！

◎むし歯を予防 ◎がんなどの 病 気を予防
ば よ ぼう びよう き よ ぼう

◎ 肥 満 を 予 防 ◎ 消 化・ 吸 収 をよくする
ひ まん よ ぼう しよう か きゆうしゆう

◎なんといっても学 習 力 アップ！
がくしゆうりよく

だから、朝ごはんはしっかりかんでモリモリ食べよう！
あさ た

☆よくかむための合言葉！
あい こと ば

い…意識して１口３０回かんでみよう！ ☆せいけつ検査での
い しき かい けん さ

い…いつもより大きくカットしてしっかりかむ！ 歯ブラシチェック
おお

は…早食いは、ダメ！ は、だいじょうぶ
はや ぐ

の…のみもので食べものを流しこまないで！ かな？
た なが

ひ…一口を少なめにして！
ひとくち すく

☆１５日（木）は、２回目の歯の検査です。朝の歯みがきをわすれずに！
かい め は けん さ あさ は

１１月１０日は『いいトイレの日』

☆ピカピカ トイレのために守りたい ３つの約束！
まも やくそく

その１ しっかり流すべし！… 流しわすれていませんか？
なが なが

その２ 汚したところは、キレイにするべし！
よご

… 汚してしまったところは、自分できれいにする。
よご じ ぶん

その３ サンダルはそろえるべし！

… キレイに並べてあると気持ちがいいですね。
なら き も

☆ 『一歩前』 に出ることで・・・トイレを汚さずきれいに使える
い つ ぽ ま え で よご つか

し、おしっこをかけずトイレが臭うということもなくなります。
にお

☆これからカゼやインフルエンザがはやるかもしれません。病気に負けない力（免疫力）を
びよう き ま ちから めんえきりよく

強くするため、次のことを守りましょう！
つよ つぎ まも

＜てあらい・うがい＞ ＜やすみじかんのかんき＞ ＜じゅうぶんなすいみん＞ ＜えいようバランスのとれたしょくじ＞
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主 食 … 頭 スッキリスイッチ！
しゆしよく あたま

主にからだを元気に ＜きいろ＞
おも げん き

動かす、エネルギーのもと。
うご

主菜…からだホカホカスイッチ！＜あか＞
しゆさい

主に血や肉となり、からだをつくるもと。
おも ち にく

副菜…おなかスッキリスイッチ！＜みどり＞
ふくさい

主にからだの 調 子を 整 えたり
おも ちよう し ととの

病 気を防いだりする。
びよう き ふせ

☆主 食 ＋主菜＋副菜＝バランスのとれた 朝 食
しゆしよく しゆさい ふくさい ちようしよく

で、３つのスイッチをオン！

☆３色そろえるのはむずかしいなあ～というときは・・・
しよく

野菜たっぷりの
や さい

具だくさんみそ
ぐ

汁とごはんがあ
しる

れば、りっぱな

朝ごはんです。
あさ

☆朝ごはんは、からだの栄養だけでなく、頭の栄養、心の栄養にもなります。
あさ えいよう あたま えいよう こころ えいよう

そして、今食べたものが、あなたのからだを作り、将来、健康に生きていけるよう
いま た つく しようらい けんこう い

考えて食事を作ったり、給 食を作ったりしています。
かんが しよく じ つく きゆうしよく つく

お家の人が用意してくれた食事はもちろん、給 食も残さずいただきましょう。
うち ひと よう い しよく じ きゆうしよく のこ


