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～あけましておめでとうございます～ 

冬休
ふゆやす

みはゆっくり過
す

ごせたでしょうか？さあ、３学期
がっき

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

も健康
けんこう

に過
す

ごせるように、

生活
せいかつ

リズムや感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に気
き

をつけていきましょうね。 

 

今年
ことし

はどんな１年間
ねんかん

にしますか？自分
じぶん

の健康
けんこう

目 標
もくひょう

を 考
かんが

えてみてはいかがですか？ 

 

 

 

ちなみに 私
わたし

は、「たくさん歩
ある

く」です！ 

 

☆★☆3学期
が っ き

 元気
げ ん き

にスタートしよう☆★☆ 
 冬休

ふゆやす

みにゆっくりしていた分
ぶん

、新学期
しんがっき

はなかなか朝
あさ

起
お

きるのがつらいかもしれませんね。そん

な時
とき

は、朝日
あ さ ひ

をあびたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べたりして「おはようスイッチ」を入
い

れましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

は、                      をがんばります。 

朝
あさ

すっきり起
お

きるために… ⓵ おはようスイッチＯＮ
お ん

！  

 

 

 

 

 

 

 

毎朝
まいあさ

、決
き

まった 

時間
じかん

に起
お

きる 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

を 

あびる 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べる 

寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

には 

メディアＯＦＦ
オ フ

 

朝
あさ

すっきり起
お

きるために… ② 「朝
あ さ

ごはん」ってすごい！  

朝
あさ

ごはんは、心
こころ

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、１日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための 

エネルギーをつくってくれます。 

 まず、朝
あさ

ごはんの味
あじ

を楽
たの

しみながら、よく歯
は

でかむことで、脳
のう

の働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にします。そして、食
た

べ物
もの

をのみこむことで胃
い

と腸
ちょう

の働
はたら

きを目覚
め ざ

めさせて、栄養
えいよう

が体 中
からだじゅう

に送
おく

ら

れます。さらに、体 中
からだじゅう

に栄養
えいよう

が送
おく

られることで、体
からだ

全体
ぜんたい

で活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になり、体温
たいおん

が上
あ

がって、体
からだ

の動
うご

きもスムーズになります。 

～お知
し

らせ～ 

・四点
よんてん

固定
こ て い

運動
うんどう

を行
おこな

います。期間
き か ん

：１月１０日（水）～１４日（日） 提出
ていしゅつ

：１月１５日（月） 

・身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

います。期間
き か ん

：１月１０日（水）６年生
ねんせい

、１１日（木）５年生
ねんせい

、１２日（金）

４年生
ねんせい

、１５日（月）3年
ねん

２組
くみ

、１６日（火）２年生、１７日（水）１年生
ねんせい

・３年
ねん

１組
くみ

 

結果
け っ か

は、帯状
おびじょう

の紙
かみ

でお知
し

らせします。 


