
 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「良
よ

い姿
し

勢
せい

で勉強
べんきょう

しよう」 
 朝

あさ

や夜
よる

の気温
き お ん

がぐっと下
さ

がる季節
き せ つ

になってきました。上着
う わ ぎ

を持
も

ってくるなどして，体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がで

きるようにしましょう。また，汗
あせ

をかいたあとは体
からだ

が冷
ひ

えやすくなります。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や放課
ほ う か

のあ

とは，汗
あせ

ふきタオルでしっかり汗
あせ

をふくようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

１１月
がつ

１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 №１４ 

よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けるためにも，授業
じゅぎょう

が始
はじ

まる前
まえ

や終
お

わった後
あと

に簡単
かんたん

なストレッチをしましょう。首
くび

のつか

れが取
と

れ，背中
せ な か

がぴんと伸
の

びて，かっこいい姿勢
し せ い

にな

れるよ！！ 

 授 業 中
じゅぎょうちゅう

，「ぐー・ぴた・ぴん」のよい姿勢
し せ い

を意識
い し き

できていますか？ 

よい姿勢
し せ い

でいると，やる気
き

が出
で

てきて集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。そのた

め，記憶力
きおくりょく

が上
あ

がって勉強
べんきょう

がはかどります。また，字
じ

がきれいに書
か

けた

り，目
め

や体
からだ

がつかれにくくなったりもします。 

１１月
がつ

は勉強
べんきょう

がんばり週間
しゅうかん

があります。まずは短
みじか

い時
じ

間
かん

からでもよ

いので，「ぐー・ぴた・ぴん」を意識
い し き

してがんばりましょう。 

ぐー 

ぴた 
ぴん 

 

友
とも

達
だち

や先生
せんせい

，家
か

族
ぞく

と２人
ふ た り

以
い

上
じょう

でやってみてね。 

① えんぴつを用意
よ う い

します。 

② 右
みぎ

の四角
し か く

の中
なか

に今
いま

から説明
せつめい

する絵
え

を描
か

いてみ

ましょう。終
お

わるまで自分
じ ぶ ん

の絵
え

は友達
ともだち

に見
み

せ

ないようにしましょう。それでは始
はじ

めます。 

③ 「家
いえ

の横
よこ

に池
いけ

があります。近
ちか

くにりんごの木
き

が生
は

えています。きれいな花
はな

もさいています。

月
つき

が出
で

ていて，流
なが

れ星
ぼし

が流
なが

れています。」 

④ 描
か

くのは終
お

わりです。友達
ともだち

の絵
え

と見比
み く ら

べてみ

ましょう。 裏面
うらめん

へ続
つづ

く。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるよさ （１０/１２ ６年生
ねんせい
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食育
しょくいく

指導
し ど う

 

 
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。 

 

この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

は麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

でした。みんな好
す

きなおかずだったよ

うでたくさんおかわりしていましたね。給 食
きゅうしょく

に出
で

てきた食
しょく

材
ざい

を

５年
ねん

生
せい

の時
とき

に勉
べん

強
きょう

した５大栄養素
だいえいようそ

にわけてみました。 

 

 

 

 

 

 

 

食べ物にはそれぞれいろいろな栄養があるけど，完全食品はあり

ません。いろいろなグループから組み合わせて食べることが大切で

す。 

明日以降の自分の体は，今日食べたもので作られます！ 

給食の献立も毎日違いますので，栄養バランスを意識して残さず食

べましょう。 

 

日
ひ

にち 予定
よ て い

している内容
ないよう

 

１１月２８日（火
か

） 5年生
ねんせい

：食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

とその働
はたら

き 

 

 

食
た

べ物
もの

にはそれぞれいろいろな栄養
えいよう

がありますが，これだけ食
た

べ

れば大丈夫
だいじょうぶ

！という完全
かんぜん

食品
しょくひん

はありません。いろいろなグループ

から組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

も毎日
まいにち

違
ちが

い

ますよね。 

自
じ

分
ぶん

の体
からだ

は，今日
き ょ う

食
た

べたもので作
つく

られます！ 

たくさんの食材
しょくざい

から栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

して食
た

べましょう。 

１回
かい

の食事
しょくじ

でとり

たい栄養
えいよう

表
ひょう

 

麦
むぎ

ごはんだけ，麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

だけでは

全然
ぜんぜん

足
た

りないですね。 給 食
きゅうしょく

は

副菜
ふくさい

，牛 乳
ぎゅうにゅう

などすべて食
た

べて，バ

ランスよく栄養
えいよう

が摂
と

れるように考
かんが

えられています。 

 

先生
せんせい

はこんな絵
え

を描
か

きました。みなさんはどん 

な絵
え

になりましたか？誰
だれ

かと全
まった

く一緒
いっしょ

の絵
え

になっ 

た人
ひと

はいないと思
おも

います。 
 

この絵
え

に正解
せいかい

や間違
ま ち が

いはありません。同
おな

じ言
こと

葉
ば

 

を聞
き

いて絵
え

を描
か

いても，言葉
こ と ば

を受
う

けとる人
ひと

（みな 

さん）の感
かん

じ方
かた

次
し

第
だい

で，全
ぜん

然
ぜん

違
ちが

う絵
え

になります。 

もし同
おな

じ絵
え

にしたいときは，もっと丁寧
ていねい

な説明
せつめい

が 

必要
ひつよう

ですよね。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

も一緒
いっしょ

です。伝
つた

えたい 

ことは，とても丁寧
ていねい

に伝
つた

えないと伝
つた

わりません。 
 

何
なに

かを伝
つた

えたいときは，相手
あ い て

がどう受
う

け取
と

るか考
かんが

えて，思
おも

いやりをもって話
はな

すことが大切
たいせつ

です。 

 


