
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

令和５年
ねん

１２月
がつ

２２日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №１７ 

 明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正月
しょうがつ

があって，楽
たの

しみにして

いる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。体調
たいちょう

をくずさないように，冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

を意識
い し き

して，楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

ってください。冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けの１月

９日，元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食
た

べものの働
はたら

きについて知
し

ろう （１１/２８ ５年生
ねんせい

）  
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

食育
しょくいく

指導
し ど う

 

 

 

けんチャレの朝
あさ

ごはんの項目
こうもく

で，赤
あか

黄
き

緑
みどり

の食品
しょくひん

チェックをしていますね。５年生
ねんせい

の家庭科
か て い か

では，３色
しょく

分
わ

け

からレベルアップをして，５つに分
わ

けた“５大栄養素
だいえいようそ

”を勉強
べんきょう

します。この日
ひ

の献立
こんだて

の麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

と春雨
はるさめ

サラダ

をみんなで協 力
きょうりょく

して５大
だい

栄養素
えいようそ

に分
わ

けてみました。 

 

★みんなが迷
まよ

っていた＆難
むずか

しい食材
しょくざい

 

・砂糖
さ と う

→炭水化物
たんすいかぶつ

：砂糖
さ と う

などの糖分
とうぶん

は体
からだ

のエネルギーになります。 

・みそ→たんぱく質
しつ

：みそは大豆
だ い ず

からできています。 

・きのこ，たけのこ→ビタミン：体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

・春雨
はるさめ

，でんぷん→炭水化物
たんすいかぶつ

：春雨
はるさめ

は，じゃがいものでんぷんからで

きています。でんぷん（片栗
かたくり

粉
こ

）は炭水化物
たんすいかぶつ

です。 

・しょうが→ビタミン：体
からだ

を温
あたた

める特別
とくべつ

な働
はたら

きはありますが，野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

のビタミンです。 

・油
あぶら

，ドレッシング→脂質
し し つ

：油
あぶら

が多
おお

いものは脂質
し し つ

になります。ドレ

ッシングやマヨネーズも脂質
し し つ

です。 

 

９月
がつ

〜11月
がつ

に，栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の清川
きよかわ

弘美
ひ ろ み

先生
せんせい

より，各
かく

学
がく

年
ねん

に食
しょく

に関
かん

する指
し

導
どう

をしていただいています。 

とても勉強
べんきょう

になるので，ほかの学年
がくねん

の内容
ないよう

も読
よ

んでみましょう。 

ちなみに… 

しょうゆ，ケチャップ，ソースなど

は，１回
かい

の食事
しょくじ

で体
からだ

の働
はたら

きになる

ほどの量
りょう

を摂
と

らないため，食
しょく

品
ひん

分
わ

けされないそうです！ 

 

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

に大豆
だ い ず

が…！？ 

栄養
えいよう

満点
まんてん

になるように細
こま

かく切
き

った

大豆
だ い ず

，レバーも入
はい

っていたそうです。

美味
お い

しく，しっかり栄養
えいよう

が摂
と

れるよう

に献立
こんだて

が考
かんが

えられているんですね！ 

１７日間
にちかん

の冬
ふゆ

休
やす

みを心
こころ

も体
からだ

も元
げん

気
き

いっぱいで楽
たの

しく過
す

ごせるように，下
した

に書
か

いてあることを心
こころ

がけて

生活
せいかつ

をしましょう。冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けに，元気
げ ん き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

★下
した

の□に入
はい

る文字
も じ

をつなぎ合
あ

わせて，メッセージ解読
かいどく

してみてください。答
こた

えは一番
いちばん

下
した

にあります。 

 

・□―ムやテレビ，スマートフォンは，ねる１～２時間前
じかんまえ

にはやめましょう。 

・う□どうすると，体
からだ

も温
あたた

まって風
かぜ

邪をひ□にくくなります。 

・□ききらいなく，バランスのよく食
た

べましょう。 

・□ろごろしてばかりでなく，部
へ

屋
や

のそうじをしたり，おうちのお手
て

伝
つだ

いをしましょ□。 

・□だんより，じ□うな時間
じかん

が多
おお

くなります。勉
べん

強
きょう

□遊
あそ

びの時
じ

間
かん

を決めて，計画的
けいかくてき

に□ごしましょう。 

休
やす

み明
あ

けに，心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

な□なさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 
  そ ！            

げんきにすごそうふゆやすみ！ 

【メッセージの答え】 

に 

 


