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駒 形 小 学 校

２０１７．１２
ふ ゆ や す

１ 学校にいくときと同じ時間におきる！
が つ こ う お な じ か ん

２ 毎日、朝ごはんを食べる！
ま い に ち あ さ た

３ ごはんを食べたら、歯みがきをする！
た は

４ 外からかえったら、手あらい・うがいをする！
そ と て

５ 冬休み中に治療をすませる！（治 療 が必要ない人はいいですよ）
ふ ゆ や す ちゆう ち りよう

ち りよう ひつよう ひと

☆この冬休みは、５つの目標にチャレンジし、健康な毎日をすごしてくださいね。
ふゆやす もくひよう けんこう まいにち

まいあさ か ぞ く ぐ しる た

☆すご～い朝ごはんパワー、パート１
あさ

〇朝ごはんを食べると頭がすっきり、やる気や集 中 力アップ！
あさ た あたま き しゆうちゆうりよく

☆すご～い朝ごはんパワー、パート２
あさ

〇朝ごはんを食べると体温が上がり、からだが元気に動くようになる！！
あさ た たいおん あ げん き うご

☆すご～い朝ごはんパワー、パート３
あさ

〇朝ごはんを食べると「おはよううんこ」が出て、おなかすっきり！！！
あさ た で

〇み そ汁 を毎朝飲むの は日本人 の健康 の ひ け つ！
しる まい あさ の に ほん じん けん こう

朝のみそ汁は、寝起きの 体 をシャキッと目覚めさせ、代謝をよくして脂肪が燃えやすい 体 にします。
あさ しる ね お からだ め ざ たいしや し ぼう も からだ

日本人の健康のひけつは、毎朝飲む１杯のみそ汁です。
に ほんじん けんこう まいあさ の ぱい しる

＜みそ汁の効果＞
こう か

〇が ん 予 防 〇美肌効果 〇血液をサラサラにして動 脈 硬化の予防
よ ぼう び はだこう か けつえき どうみやくこう か よ ぼう

〇高血圧の予防 〇認知 症 の予防 〇老化予防 〇脂肪肝予防
こうけつあつ よ ぼう にん ち しよう よ ぼう ろう か よ ぼう し ぼうかん よ ぼう

＜目的別おすすめみそ汁の具＞
もくてきべつ しる ぐ

〇べんぴぎみの人 ・・・ わかめ、きのこ、だいこん、さつまいもなど

〇ほねがよわい人 ・・・ とうふ（もめん）、こまつな、わかめ、なっとうなど

〇お母さんやお姉さんの女子力アップ ・・・ なっとう、とうふ、キャベツなど
かあ ねえ じよ し

〇お父さんが飲みすぎた翌日は ・・・ 具のないみそ汁で、塩分と水分補 給 ！
とう の よくじつ ぐ しる えんぶん すいぶん ほ きゆう

冬休みも、早寝・早起き・みそ汁つき朝ごはん
ふ ゆ や す は や ね は や お し る あ さ

朝うんちで元気にすごし、楽しい冬休みにしましょう。
あ さ げ ん き た の ふ ゆ や す
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☆よいからだづくりために ≪ ゴロゴロさん → キビキビさんへ ≫

○１口３０回ゆっくりよ～くかんで食べる（２０分くらいかけて食べる）
くち かい た ぷん た

①野菜（サラダ、つけもの、おひたし、にもの）
や さ い

②汁物（みそしる、スープ）
しるもの

③おかず（メインのおかず）

④ごはんの順序で食べると食べすぎを防ぎますよ
じゆんじよ た ふせ

○野菜・魚・大豆製品（とうふ・なっとう・あつあげ・おから…）をたくさん食べる
や さ い さかな だ い ず せ い ひ ん

○とにかく体を動かすことが第一！
からだ うご だいいち

…歩く・階段の上り下り・なわとび・お手伝い！
ある かいだん のぼ お て つ だ

○早寝・早起き・朝ごはんで規則正しい生活！
はや ね は や お あさ き そ く ただ せいかつ

☆寒い冬をあたたかくすごすコツ！
さむ ふゆ

①朝ごはんを食べる…１日をスタートさせる 体 のエネルギーです。
あさ た からだ

② 体 を動かす …血行がよくなって、体がホカホカしてきます。
からだ うご けつこう

③朝の 光 をあびる …体内時計がリセットされ、体温を上げる活動をします。
あさ ひかり たいないど け い たいおん あ かつどう


