
                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなの大好
だ い す

きなおやつ。1日
にち

に食
た

べても良
よ

いおやつのカロリーは 200～250kc
     キロ

ａｌ
カロリー

です。おやつには、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っている 

ものや、食
た

べすぎると太
ふと

りやすくなるものもあります。休 校 中
きゅうこうちゅう

食べ過
た  す

ぎていませんか?食
た

べる量
りょう

と内
ない

容
よ う

を選
えら

んで食
た

べましょう。 

 

 

ルールはひとつ：２００～２５０ｋｃａｌ
キ ロ カ ロ リ ー

にします。 

たくさんの種類
しゅるい

を食
た

べたいときは､量
りょう

を半分
はんぶん

にしたりするといいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう。 

 休校
きゅうこう

が伸びているため、健康
けんこう

診断
しんだん

は２学期
が っ き

に延期
え ん き

になりました。心電図
しんでんず

（１．４年
ねん

）、尿
にょう

検査
け ん さ

は１

学期
が っ き

に実施
じ っ し

できるかもしれませんがまだ未定
み て い

です。学校
がっこう

が再開
さいかい

したら視力
しりょく

・聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

を行
おこな

います。 

 この前
まえ

の登校
とうこう

日
び

に、３～６年生
  ねんせい

にアンケートに答えて
こた    

も

らいました。少し
すこ  

紹介
しょうかい

します。外
そと

に出られない
で     

日々
ひ び

が続
つづ

い

ていますが、「その中
なか

でも最近
さいきん

一番
いちばん

楽しい
たの    

ことは？」という

質問
しつもん

に圧倒的
あっとうてき

に多
おお

かった答
こた

えは、やはり、テレビ・まんが

やゲームでした。その他
ほか

に、３年生
  ねんせい

は、バトミントンやト

ランプ等
など

、家
いえ

でできる遊び
あそ  

を書
か

いている人
ひと

が多
おお

かったです。

４年生
ねんせい

は、サッカー・自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

のリフォーム・昼
ひる

ごはん

を自分
じ ぶ ん

で作る
つく  

、マジックの練習
れんしゅう

、きょうだいで遊ぶ
あそ  

など、

５年生
ねんせい

は、おかしやパン作
づく

り、たくさん本
ほん

を読
よ

むことなど、

６年生
ねんせい

は、スポーツ、筋
きん

トレ、生き物
い   もの

のお世話
 せ わ

などの家
いえ

で

しかできない楽
たの

しみを見つけて
み    

いる人
ひと

もいました。 

「むしゃくしゃしたり、いらいらすること」もある人
ひと

も

いるようです。いつもの生活
せいかつ

でないので、困
こま

っていること

不安
ふ あ ん

なことがある人
ひと

は、登校
とうこう

日
び

に保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

に来
き

てくだ 

さいね。まってます。 

今月
こんげつ

のまほうの言葉
ことば

 

 

 

 

やってみて「ダメだ」とわかったことと、はじめから「ダメだ」と言
い

われたことは、違
ちが

います。 (イチロー) 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

について 

□休校中
きゅうこうちゅう

も体温
たいおん

を測
はか

ります。 

いつもより体温
たいおん

が高
たか

いときや、せき、 

鼻水
はなみず

、だるい、いつもとちがうにおいやあじがする時には、

おうちの人
ひと

に言
い

いましょう。 

□家
いえ

の外
そと

に出
で

るときは、マスクをしましょう。 

□人
ひと

が集まる
あつ    

場所
ば し ょ

には行
い

きません。 

□運動
うんどう

や散歩
さ ん ぽ

などを行う
おこな  

ときは、 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して行
おこな

いましょう。 

八千
や ち 

把
わ

小
しょう

 

ほけんだより  

Ｎｏ．３ 

令和２年５月１５日 

文責：杉本 

                          はじ 

きょう                   えら        かんが   

＊ カロリーゼロの飲み物
の  も の

でも甘く
あま  

感じません
かん        

か？「カロリーゼロ」「カロリーひかえめ」の秘密
ひ み つ

知
し

ってる？ ＊ 

カロリーゼロでも甘い
あま  

のは、砂糖
さ と う

とは違う
ちが  

甘味料
かんみりょう

が使
つか

われているからです。５００ｍｌのペットボトルあたり２５Kcal未満
み ま ん

なら「カロリーゼ

ロ」と表示
ひょうじ

されます。５００ｍｌあたり１００ｋcal未満
み ま ん

なら「カロリーオフ」と表示
ひょうじ

されます。本当
ほんとう

にカロリーゼロの飲み物
の   もの

はお茶
  ちゃ

や水
みず

です。 

 

 

 

どうすればいいかな？ 

①おやつの時間
じ か ん

を決
き

める 

 食べる
た   

時間
じ か ん

をはっきり決
き

める 

ことが大切
たいせつ

です。 

「帰って
かえ    

すぐ食べ
た  

る」 

「夕食後
ゆうしょくご

食
た

べる」など 

②おやつの量
りょう

を決
き

める 

 おやつのカロリーを知って
し   

何
なに

をどれだけ

食べる
た   

か考
かんが

えて食
た

べましょう。 

２００～２５０Kcal以内
い な い

にします。 

果物
くだもの

やおいもなどを食
た

べるのもおすすめ。 

③飲み物
の  もの

も考
かんが

える 

飲
の

み物
もの

はジュースではなく、麦茶
むぎちゃ

や牛 乳
ぎゅうにゅう

を選
えら

びましょう。 

  

ついついおやつを

食
た

べすぎてしま

う。 

 


