
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 11月 綾川町立羽床小学校 保健室 

 朝
あさ

晩
ばん

が冷
ひ

え込
こ

む季
き

節
せつ

になりました。寒
かん

暖
だん

差
さ

の影
えい

響
きょう

か、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

す人
ひと

も増
ふ

え

てきているようです。また、インフルエンザの流行期
りゅうこうき

にも入
はい

りました。手洗
て あ ら

い

うがいや換気
か ん き

などで感
かん

染
せん

症
しょう

を予防
よ ぼ う

し、元
げん

気
き

いっぱいがんばりましょう！ 

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

について考
かんが

えてみよう 

あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？  

① 量
りょう

を決
き

めよう 

  １日
にち

のおやつの目安
め や す

は 200kcal（キロカロリー）です。 

おやつの袋
ふくろ

にあるこの表示
ひょうじ

をチェックしてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 時間
じ か ん

を決
き

めよう 

  だらだらと食
た

べ続
つづ

けるのは×。食事
しょくじ

のリズムが崩
くず

れたり、むし歯
ば

の原因
げんいん

にもなったり

します。また、寝
ね

る前
まえ

の２時
じ

間
かん

は食
た

べないようにしましょう。 

 

③ 内容
ないよう

を考
かんが

えよう 

  おやつの Sugar（砂糖
さ と う

）、Oil（油
あぶら

）、Salt（塩
しお

）が多
おお

く含
ふく

まれるものに気
き

をつけま

しょう。みんなの好
す

きなスナック菓
が

子
し

やチョコレートなどは要注意
ようちゅうい

！こんなおやつも

おすすめだよ。 

９月
がつ

に、４年
ねん

生
せい

が栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の辻󠄀村先生
せんせい

とおやつのとり

方
かた

についての学習
がくしゅう

をしました。おやつの食
た

べ方
かた

によって

は、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

になりやすくなってしまうということ

が分
わ

かりました。 

農林水産省 HPより 

『栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

』という表
ひょう

の 

『エネルギー』というところに書
か

いてあるよ！ 

おにぎり 

はらもち◎ 

やきいも 

食物
しょくもつ

せんい

たっぷり！ 

ヨーグルト 

カルシウム

をとろう！ 

くだもの 

食
た

べすぎには

注意
ちゅうい

！ 

□ いつも同
おな

じ手
て

でカバンを持
も

つ 

□ 足
あし

を組
く

んで座
すわ

る 

□ ノートや本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づけて見
み

ている 

□ ひじをついて座
すわ

る 

□ 寝
ね

ころんで本
ほん

を読
よ

む 

□ 片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

つ 

□ 背中
せ な か

が丸
まる

まっている 

□ 背
せ

もたれによりかかっている 

□ 腰
こし

がそっている 

一
ひと

つでも当
あ

てはまった人
ひと

は、体
からだ

に負
ふ

担
たん

がかかっているかもしれません。 

いい姿勢
し せ い

がイイね！ 

 い つ も の ク セ        す わ る と き 

あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？当
あ

てはまるものにチェックしてみよう。 

つじむら 


