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２０１８．１１

駒 形 小 学 校

保 健 室

☆食 事 の ポ イ ン ト ！
しよく じ

〇 ３食ちゃんと食べる
しよく た

〇 １口３０回しっかりかんで食べる
か い

〇 ごはんのおかわりはしません！

〇 夜、８時をすぎたら食べない！
よ る じ

☆おやつのルール！ ×

〇 まず、３食ちゃんと食べる
しよく た

〇 １日１回、夕食の前と後は食べない
に ち か い ゆ うしよく ま え あ と

〇 おやつとして食べてほしいものは・・・

☆くだもの・ヨーグルト・チーズ・やさい・おにぎりなど

☆運 動 の ポ イ ン ト ！
う ん ど う

〇１日６０分ぐらい、たのしく体をうごかす
に ち ふ ん からだ

・朝のマラソン・休み時間の外あそび・おてつだいも OK
あ さ や す じ か ん そ と

〇太ももをうごかし、筋肉をつける
ふ と き ん に く

・かた足だち（目はあけたまま）
あ し め

… １分間（左右）あさ・ひる・ばん ３回
ふ ん か ん さ ゆ う か い

・なわとび 回
か い

・その場スキップ ２０回× セット
ば か い


