
 

 

 

 

 

１2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  バランスのよい食事
しょくじ

をしよう   

 風
かぜ

が冷
つめ

たく、校
こう

舎
しゃ

内
ない

にいても寒
さむ

さを感
かん

じるようになってきました。そんな中
なか

でも、放課
ほ う か

の時間
じ か ん

になわとびをがんばっている姿
すがた

が保健室
ほけんしつ

から見
み

られます。二
に

重
じゅう

跳
と

びが跳
と

べた！前
まえ

よりたくさん

跳
と

べたよ！とうれしそうに教
おし

えてくれる人
ひと

もいます。なわとびが苦手
に が て

な人
ひと

もいるかと思
おも

いますが、

少
すこ

しずつ自分
じ ぶ ん

の中
なか

で、「できた」が増
ふ

えていけるといいなと思
おも

います。 

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきます。温
あたた

かい服
ふく

装
そう

や食
しょく

事
じ

で、体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

６年度
ねんど

 12月
がつ

 

吉田
よしだ

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 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

、好
す

き嫌
きら

いしていませんか？好
す

きなものばかり食
た

べていて栄養
えいよう

がかたよる

と、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまいます。何
なん

でもモリモリ食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

食
た

べ物
もの

は、はたらきによって、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の 3つのグループにわけることができます。そ

れぞれのグループから少
すこ

しずつ食
た

べれば、栄
えい

養
よう

のバランスはバッチリ！さっそく、今日
き ょ う

の

ごはんをチェックしてみてください。 

体
からだ

をつくる食品
しょくひん

 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる食品
しょくひん

 

エネルギーになる食品
しょくひん

 

おもにビタミン類
るい

、無機
む き

質
しつ

などがふくまれ

る食
た

べ物
もの

。にんじん・トマト・ほうれん草
そう

・

しいたけ・しめじ・みかん・バナナなど。 

 

おもにたんぱく質
しつ

やカルシウムをふく

む食
た

べ物
もの

。 

肉
にく

・魚
さかな

・貝
かい

・まめ・とうふ・なっとう・

牛 乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・のり・わかめなど。 

おもに炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
し し つ

、糖質
とうしつ

がふくまれ

る食
た

べ物
もの

。 

米
こめ

・パン・めん類
るい

・いも類
るい

・油
あぶら

・バター・

マーガリン・砂糖
さ と う

など。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
も の

グループわけクイズ！ 

つぎの食
た

べ物
もの

は、赤
あか

、緑
みどり

、黄
き

の 

どのグループに入
はい

るかな？ 

①りんご  

②たまご 

③じゃがいも 

 

答
こた

え① 緑
みどり

②赤
あか

③黄
き

 

給食
きゅうしょく

は、栄養
えいよう

バランス

を考
かんが

えて献立
こんだて

が作
つく

られて

います。苦手
に が て

なものにも、

少
すこ

しずつチャレンジして食
た

べましょう！ 

 


