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暑かった
あつ     

夏
なつ

が終わり
お    

、涼
すず

しくなってきました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩す
くず  

人
ひと

が増えて
ふ   

きます。

すぐに着られる
き   

上着
う わ ぎ

を持って
も   

くるなどして、衣服
い ふ く

でうまく調整
ちょうせい

しましょう。 

 

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 

授業
じゅぎょう

の様子
よ う す

を見て
み  

いると、姿勢
し せ い

が悪
わる

く、教科書
きょうかしょ

や学習用
がくしゅうよう

端末
たんまつ

の画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

が近く
ちか  

なっ

ている人
ひと

が多
おお

くいます。家庭
か て い

でもスマホやゲーム機器
き き

を使う
つ か  

ことがあると思
おも

います。 

「３０ｃｍ、３０分」を合言葉
あいことば

に目
め

の健康
けんこう

を考えて
かんが   

使用
し よ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！   PART
ぱ ー と

 ３ 

～朝
あさ

ごはん紹介
しょうかい

！！～ 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

まばたきをしよう 

画面
が め ん

をずっと見て
み  

いると、まばたきの回数
かいすう

がへり、 

目
め

が乾きます
か わ     

。意識的
いしきてき

にまばたきをしてみましょう。 

 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の５・６年生
ねんせい

に朝
あさ

ごはんを紹介
しょうかい

してもらいました。自分
じ ぶ ん

で作って
つ く     

いる子
こ

もいました。

主食
しゅしょく

だけではなく、タンパク質
         し つ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

も取り入れて
と   い    

いて、素晴らしい
す ば    

です。どの朝食
ちょうしょく

もとても

おいしそうですね。みなさんも参考
さんこう

にして、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べましょう
た    

。 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の児童
じ ど う

のみなさん、保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

、ご協力
   きょうりょく

ありがとうございました。 

食パン、目玉焼き、

キウイ 

おにぎり、味噌汁、

野菜 

ご飯、味噌汁、チキ

ン、野菜 

ご飯、ベーコン、 

ヨーグルト 

たまごサンド、野

菜、ヨーグルト 

おにぎり、 

パン、バナナ 

ご飯、味噌汁、

鮭 

食パン、卵、 

ウインナー 


