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 立
り っ

春
しゅん

を迎
む か

えて暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

になりますが、まだまだしばらくは寒
さ む

さの厳
き び

しい時期
じ き

と感
か ん

染
せ ん

症
しょう

シーズンが続
つ づ

きます。今年
こ と し

は、インフルンザ A・Bともに流行
りゅうこう

しています。1度
ど

かかっ

たから大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

と思
お も

わずしっかり手洗
て あ ら

い・うがい・マスクなどで、予防
よ ぼ う

しましょう。また、

気
き

候
こ う

に合
あ

わせて服
ふ く

装
そ う

を上
じょう

手
ず

に調
ちょう

節
せ つ

しながら乗
の

り切
き

りましょう。 

 

2月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをたべよう！ 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べないとどうなるの?? 

〇ぼーっとする、やる気
き

がわかない 

夜
よ る

ご飯
は ん

を７
７

時
じ

にとり、次
つ ぎ

の日
ひ

朝
あ さ

ごはんをとらないと、給
きゅう

食
しょく

まで１７時
じ

間
か ん

も 

あるので、脳
の う

までエネルギーが回
ま わ

らず、集中
しゅうちゅう

できなくなります。 

 

〇イライラしやすくなる 

朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

たべない子
こ

どもは、毎
ま い

日
に ち

食
た

べる人
ひ と

と比
く ら

べてイライラ感
か ん

か 

「ある」と回
か い

答
と う

した人
ひ と

が多
お お

いという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。 

〇体
からだ

のリズムが乱
みだ

れる 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと頭
あたま

も体
からだ

もぼんやりしたまま午
ご

前
ぜ ん

中
ちゅう

が過
す

ぎ、元気
げ ん き

が 

出
で

てくるのは、給
きゅう

食
しょく

を食
た

べた後
あ と

。夜
よ る

に元
げ ん

気
き

になり、夜更
よ ふ

かしをしてしまい、 

朝
あ さ

おきられないといった悪
あ く

循
じゅん

環
か ん

に陥
おちい

ります。 

 

時間
じ か ん

がなくてもエネルギーチャージ！ 

お米
こ め

やパンには脳
の う

を動
う ご

かす「ブドウ糖
と う

」が含
ふ く

まれています 

心
こころ

の健康
けんこう

 

生活
せいかつ

リズム 

学力
がくりょく

や体力
たいりょく

 

おすすめ朝
あ さ

ごはん 

タンパク質をプラス！ 

パン おにぎり 

納豆
な っ と う

 

たまご 

 

チーズ 
ツナ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 花粉症
かふんしょう

 
 

かぜ 

何度
な ん ど

も出
で

る くしゃみ ときどきある 

さらっとしている 鼻水
はなみず

 だんだん粘
ねば

り気
き

が強
つよ

くなる 

かゆみが出
で

ることがある 目
め

 症状
しょうじょう

はほとんどない 

ほとんどしない せき よくある 

早
は や

い地
ち

域
い き

ではそ

ろそろ花
か

粉
ふ ん

が飛
と

び

始
は じ

めます。早
は や

めの

対
た い

策
さ く

をしておきま

しょう！！ 

セルフチェック表
ひょう

 

 


