
                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６年８月２７日 №５         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 
朝食
ちょうしょく

の役割
やくわり

 

▶非常
ひじょう

口
ぐち

の表示
ひょうじ

には２種類
しゅるい

ある 

非常
ひじょう

口
ぐち

マークには、背景
はいけい

が緑色
みどりいろ

のマークと白色
しろいろ

のマークがありま

す。緑色
みどりいろ

は『ここが非常
ひじょう

口
ぐち

だよ』の

マークで、白色
しろいろ

は『矢印
やじるし

の方向
ほうこう

に 

非常
ひじょう

口
ぐち

があるよ』のマーク。いざ

という時
とき

に間違
ま ち が

えないように覚
おぼ

え

ておきましょう。 

９月
がつ

１日
ついたち

は、防災
ぼうさい

の日
ひ

です。地震
じ し ん

などの災害
さいがい

はいつ起
お

こる

かわかりません。家族
か ぞ く

が別々
べつべつ

の場所
ば し ょ

にいた時
とき

のために、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や連絡
れんらく

手段
しゅだん

を決
き

めておきましょう。 

この機会
き か い

に家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

ったり、非常用
ひじょうよう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

の

確認
かくにん

をしたり、いざという時
とき

に備
そな

えておくといいですね。 

 

▶ホイッスルが命
いのち

を救
すく

う 

動
うご

けなくなった時
とき

にずっと声
こえ

が出
だ

せるとは限
かぎ

りません。ホイッスルで

居場所
い ば し ょ

を伝
つた

えられれば、助
たす

けてもら

える確率
かくりつ

が上
あ

がります。 

 

★体内
たいない

時計
ど け い

をリセット 

朝食
ちょうしょく

に糖質
とうしつ

・たんぱく質
しつ

を摂
と

ることで、肝臓
かんぞう

の体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされます。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

につながります。 

▶懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

とペットボトルが照明
しょうめい

に 

懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

は部屋
へ や

の照明
しょうめい

のように

広
ひろ

い範囲
は ん い

を照
て

らすのは苦手
に が て

。懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

を上向
う わ む

きに置
お

いて、その上
うえ

に水
みず

の入
はい

ったペットボトルを置
お

くと光
ひかり

が乱
らん

反射
はんしゃ

して広
ひろ

い範囲
は ん い

を照
て

らしてく

れます。 

知
し

っておくと便利
べ ん り

  

防災
ぼうさい

豆
まめ

知識
ち し き

 

夏休
なつやす

みは、いろいろなことにチャレンジできましたか？また、

夏休
なつやす

みのお話
はなし

聞
き

かせてくださいね。 

８月
がつ

２８日
にち

（水
すい

）から９月
がつ

３日
み っ か

（火
か

）まで『せいかつしらべ』

です。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。“まずは早
はや

起
お

き”を意識
い し き

しましょう。いいリズムが生
う

まれ、

元気
げ ん き

に過
す

ごせますよ。     

今回
こんかい

は、朝食
ちょうしょく

の役割
やくわり

についての特集
とくしゅう

です。南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

のみなさんは、

『せいかつしらべ』の結果
け っ か

、ほとんどの人
ひと

がほぼ毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べてき

ています（92.０％）。３食
しょく

で最
もっと

も重要
じゅうよう

と言
い

われる 朝食
ちょうしょく

‼内容
ないよう

はどうで

すか？特
とく

に 朝食
ちょうしょく

でたんぱく質
しつ

を摂
と

るといいと言
い

われています。この機会
き か い

に 朝食
ちょうしょく

の内容
ないよう

を見直
み な お

してみてくださいね。 

２学期
が っ き

も生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて!! 

特集
とくしゅう

 なぜ朝食
ちょうしょく

が大切
たいせつ

なの？？～朝食
ちょうしょく

の効果
こ う か

～ 

★体温
たいおん

を上
あ

げる 

体
からだ

のあらゆる働
はたら

きは、深部
し ん ぶ

体温
たいおん

３７℃で最
もっと

も動
うご

きが良
よ

くなるようにできていま

す。脳
のう

の働
はたら

きについても、体温
たいおん

が上
あ

がることで記憶力
きおくりょく

や計算
けいさん

能力
のうりょく

が高
たか

まることがわ

かっています。 

★脳
のう

と体
からだ

のエネルギー源
げん

 

糖質
とうしつ

を摂取
せっしゅ

することによって、記憶
き お く

に関
かん

する働
はたら

きに違
ちが

いが出
で

てくること、さらに

朝食
ちょうしょく

で糖質
とうしつ

とともに摂
と

ったたんぱく質
しつ

は、午前中
ごぜんちゅう

の脳
のう

の働
はたら

きを支
ささ

える大事
だ い じ

な働
はたら

き

（短期
た ん き

記憶
き お く

がＵＰ
あ っ ぷ

＆ 集中
しゅうちゅう

力
りょく

持続
じ ぞ く

）をしているということが、研究
けんきゅう

によってわかっ

てきました。 

朝食
ちょうしょく

で たんぱく質
しつ

＋10ｇ
ぐらむ

を意識
い し き

して！！ 
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