
→ お米
こめ

がおすすめ！     おかず 

 

今回
こんかい

は、「朝
あさ

ごはん

の大切
たいせつ

さ」について 

のせました！ 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月２日（月） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
 よ

ね 

 

おかえりなさい！いよいよ２学期
がっき

が始まりました
はじ

ね！夏休
なつやす

みは，けがや病気
びょうき

なく元気
げ ん き

に過ご
 す

せましたか？みなさん

の元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

ることができてとても嬉しい
うれ

です！夏休み
なつやす

の生活
せいかつ

リズムから抜け出せず
 ぬ      だ

「しんどいなぁ。」と思う
おも

人
ひと

も

いるかもしれません。そのような時
とき

こそ，早
はや

起き
 お

をして「朝
あさ

ごはんの時間
 じ かん

」を作り
つく

ましょう。朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

の      

エネルギーの源
みなもと

です。しっかり食べて
 た

２学期
 がっき

も元気
げん き

にがんばりましょう！ 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 規則正しい
 き  そくただ    

生活
せいかつ

をしよう！ 

おぼえられない 勉強
べんきょう

ができない やる気
き

が出ない
で   

 

 

どうして朝
あさ

ごはんを食べ
た  

たほうがいいの？ 

 

理由
り ゆ う

② 脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

してしまうから  

→ 脳
のう

が活発
かっぱつ

に働く
はたら  

のは,午前中
ごぜんちゅう

の時間
 じ か ん

。朝
あさ

ごはんで必要
ひつよう

なエネルギーをとれていないと,こんな状態
じょうたい

になってしまうよ！ 

 

集 中
しゅうちゅう

できない よくイライラする ねむくなる 

お昼
    ひる

までに必要
ひつよう

なブドウ
 

糖
とう

をしっかり摂って
と   

おかないと、授 業 中
じゅぎょうちゅう

におしゃべりをするなど 

お米
    こめ

は腹
はら

持ち
も  

がよく ,ブドウ糖
とう

が長時間
ちょうじかん

  

安定
あんてい

して脳
のう

にエネルギー送る
おく    

ことができる。

「しっかりかむ」ことで脳
のう

の血流
けつりゅう

がよく 

なり, 学習
がくしゅう

のやる気
き

がアップ↑↑ 

 

脳
のう

へのエネルギーに必要
ひつよう

なのは,ブドウ糖
とう

！  

→ 空腹
く う ふ く

な状態
じょうたい

で起きた
お   

朝
あさ

の脳
のう

は,エネルギー欠乏
けつぼう

状態
じょうたい

・・・ 

 

理由
り ゆ う

① 身体
か ら だ

の「目覚まし
め ざ   

」になるから 

    → 朝
あさ

ごはんは,すいみん中
ちゅう

に低く
ひく   

なっていた体温
たいおん

をあげ、脳
のう

や身体
か ら だ

を目覚めさせる
め ざ       

ことができる！ 

 

理由
 り ゆ う

③
３

 身体
か ら だ

の調子
ちょうし

がよくなるから  

    → 朝
あさ

ごはんを抜く
ぬ  

と,身体
か ら だ

にも悪い
わる   

症状
しょうじょう

が…
・ ・ ・

。自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

なエネルギー分
            ぶ ん

,朝
あさ

ごはんを食べる
た   

といいよ！ 

○おなかが痛い
いた    

 ○便秘気味
べん ぴ   ぎ   み

 ○頭
   あたま

が痛い
いた    

 ○だるい ○疲れた
つか       

  

 

 

 

 

→ 暑い
あつ  

日
ひ

は塩分
えんぶん

もとると,熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
 よぼう

に◎(梅干し
うめぼ   

,味噌汁
 み そ しる

など) 

朝
あさ

ごはんしっかり食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけられるといいですね！ 

 

 

注
ちゅう

意力
いりょく

散漫
さんまん

になってしまう！ 

https://www.irasutoya.com/2018/01/blog-post_985.html
https://www.irasutoya.com/2017/02/blog-post_284.html
https://1.bp.blogspot.com/-RFH9l-iCHi8/Xbo7tN1VmrI/AAAAAAABV50/nAThDMuVV6k8oW_r-PsAHCdCDgDZOmX4QCNcBGAsYHQ/s1600/yaruki_nai_school_little_boy.png
https://www.irasutoya.com/2018/09/blog-post.html
https://3.bp.blogspot.com/-Gk9r0lC3nN8/Vz_xJEE1r5I/AAAAAAAA6v8/5Ft9PK0qPtoGgpRvFTjHS-u_Z-nXqdT2ACLcB/s800/pose_shitauchi_man.png
https://4.bp.blogspot.com/-iLWX4m_Pht8/XDXcK2opNnI/AAAAAAABRHg/KkSa_pjFcygNx7-v-5AC12TFp08xNXlIgCLcBGAs/s800/sick_panic_man.png
https://1.bp.blogspot.com/-ChujIjBe0aY/VhHgphjiR9I/AAAAAAAAzBM/2B5kXz4i8_g/s800/sunakemuri.png
https://www.irasutoya.com/2015/02/blog-post_46.html


体
からだ

が暑い
あつ

 

夏休み
なつやす    

が終わって
おわ        

も、暑い
あつ   

日
ひ

がつづいています。 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を送る
おく    

ことが、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
 よぼう

 

するために、いちばん大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こむら返り
がえ

 

 立ち
 た

くらみ 

めまい 

頭痛
ず つ う

 意識
い し き

がもうろう

としている 
吐気
は き け

・嘔吐
お う と

 

体
からだ

のだるさ 

判断力
はんだんりょく

の低下
て い か

 

受け答え
 う     こた

がおかしい 

けいれんしている 

   自力
 じ りき

で水分
すいぶん

が飲めない
 の

時
とき

は、ただちに「救急車
きゅうきゅうしゃ

要請
ようせい

」が必要
ひつよう

です！ 

                   自分
 じ ぶん

の体調
たいちょう

に異変
 い へん

を感じたら
かん

、すぐに近く
ちか

の先生
せんせい

や大人
おとな

に伝えましょう
つた

ね。 

                   友達
ともだち

の様子
よう す

がおかしかったら、「大丈夫
だいじょうぶ

？」と声
こえ

をかけてあげてくださいね。 

みなさんが普段
 ふ だん

過ごして
 す

いる場所
 ば  しょ

で１番
   ばん

近い
ちか

AEDの設置
せっ ち

場所
 ば しょ

はどこでしょうか？知って
 し

おくと誰
だれ

かの命
いのち

が救える
すく

かもしれません! 

 

 

①職 員
しょくいん

玄関
げんかん

を入って
はい    

左
ひだり

の壁
かべ

  ②体育館
たいいくかん

入り口
 い  ぐち

外側
そとがわ

 

 

小学校
しょうがっこう

には２か所
    しょ

AEDの設置
せっ ち

が 

あります！ 

 

★AEDは使い方
つか  かた

がわかれば,誰
だれ

でも使って
つか    

いいよ！ 

★「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

AEDマップ」と検索
けんさく

すると, 

 地
ち

図上
ずじょう

で AEDの場所
ば し ょ

を探せる
さが    

サイトがあるよ！ 

★コンビニエンスストア,市
し

役所
やくしょ

や公民館
こうみんかん

,デパート,

大きな
おお    

駅
えき

に AEDが設置
せ っ ち

されていることが多い
おお  

よ！ 

 


