
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みはどのようにすごしますか？せっかくの長
なが

い夏休
なつやす

みなので、興味
きょうみ

のあることや、好
す

きなことをす

るチャンスです。運動
うんどう

したり、工作
こうさく

をしたり、楽器
が っ き

を

ひいたり、読書
どくしょ

をしたり、何
なに

かに夢中
むちゅう

になって心
こころ

が

ワクワク、ドキドキすると、きっと毎日
まいにち

が楽
たの

しく充実
じゅうじつ

すると思
おも

います。「目
め

ざめスッキリ」できる生活
せいかつ

リズ

ムで健康
けんこう

にすごしましょう。 

令和４年７月 

伊深小 保健室 

「健康
けんこう

にすごすための朝食
ちょうしょく

のとりかた」 
栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の堀
ほり

先生
せんせい

から学
まな

びました 

５年生 野菜
や さ い

にはビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

があ

るので、おなかの掃除
そ う じ

をしてくれま

す。また、夏
なつ

野菜
や さ い

には水分
すいぶん

が多
おお

いの

で、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にもなります。

１日に３５０グラムの野菜
や さ い

をとると

いいですよ 

６年生 

ごはんやパンにおかずや汁物
しるもの

をく

みあわせて、バランスよく食
た

べると

「からだ」「あたま」「おなか」の目
め

ざましスイッチが入
はい

ります。 

「たまキャベツ」を自分
じ ぶ ん

で作
つく

って

みてくださいね。 

 かんたんだったので、家
いえ

で作
つく

ってみました。 

すごくおいしかったです。 

パン
ぱ ん

に「たまキャベツ」をプラスしたら、午前中
ごぜんちゅう

とても元気
げ ん き

でした。しょうゆをかけるとおいし

いので、おすすめです。 作
つく

り方
かた

は、うらをみてください 



学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全
あんぜん

委員会
いい ん かい

がありました 
西田
に し だ

先生
せんせい

より 「視力
しりょく

低下
て い か

」の原因
げんいん

は、悪
わる

い姿勢
し せ い

で見
み

ること 

と、長
なが

時間
じ か ん

ゲームなどをすることです。 

そのため、予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は、「姿勢
し せ い

をよくして、 

目から３０センチ離
はな

して見
み

ること」です。 

「ゲームなどは３０分やったら、３０分休
やす

む」 

など、時間
じ か ん

を決
き

めるといいです。 

 

森本先生より  新型
しんがた

コロナウイルス感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えつつあります。 

       健康
けんこう

づくりには、「食事
しょくじ

、睡眠
すいみん

、運動
うんどう

」が大切です 

 

福井先生より 歯磨
は み が

きがウイルス予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。エチケットを守
まも

り、歯
は

磨
みが

きをしま

しょう。歯
は

の治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

は受
じゆ

診
しん

して、歯磨き
は み が き

指導
し ど う

を受
う

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受診
じゅしん

をしていない人
ひと

は、夏休み
なつやすみ

を 

使
つか

って受
じゅ

診
しん

しましよう。 

 受診済
じゅしんず

みの用紙
よ う し

は、学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

して

ください。 

 

【たまキャベツの作つ くり方か た】 

＜材料
ざいりょう

（一人分）＞ 

卵
たまご

 １こ 

キャベツ 1枚
まい

 

お好
この

み焼
や

きソース、マヨネーズ、青
あお

のり、かつお節
ぶし

（お好
この

み）で 

 

＜作り方
つ く り か た

＞ 

① 皿
さら

にキャベツの千切
せ ん ぎ

りをしき、真ん中
ま ん な か

をくぼませる。 

② キャベツの真ん中
ま ん な か

に卵
たまご

をわる 

③ 黄身
き み

につまようじで２．３か所
しょ

、穴
あな

をあける。 

④ サランラップをかけて、電子
で ん し

レンジで１分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑤ お好
この

みでソースとトッピングをかける。 

 レッツ クッキング！ 
 

QRコードを読
よ

み

こんで、作
つく

り方
かた

を見
み

てみてね 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食におかずや汁物をプラ

スしましょう 


