
                   
 
 
 
 ３学期

が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。この１か月
げつ

、朝来
あ さ ご

市内
し な い

のほとんどの学校
がっこう

でインフルエン

ザによる学 級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

がおこりました。大蔵
おおくら

小学校
しょうがっこう

ではかかった人
ひと

は少
すく

なかったですが、まだ市内
し な い

の

流 行
りゅうこう

はおさまっていません。みなさん一人
ひ と り

ひとりがしっかり予防
よ ぼ う

を 心
こころ

がけて、３学期
が っ き

の残
のこ

り半分
はんぶん

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近
さいきん

、「先生
せんせい

、爪
つめ

が割
わ

れました！」と言
い

って保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

が数人
すうにん

いました。爪
つめ

をみてみると、爪
つめ

の先
さき

の白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が長
なが

くのびていました。爪
つめ

がのびすぎていて、服
ふく

などにひっかかって割
わ

れてしまっ

たのかもしれません。しっかりお家
うち

で爪
つめ

を切
き

って学校
がっこう

に来
く

るようにしましょう。 

 

爪
つめ

がのびすぎていると、こんなことになりやすいよ！ 

 

はがれたり、折
お

れたりしやすい   爪
つめ

と指
ゆび

の間
あいだ

にばい菌
きん

がたまりやすい 

 

 

 

 

 

友達
ともだち

にケガさせてしまうことがある 

 

 

 

 

 

 

Ｈ３１年  ２月１２日 

朝来市立大蔵小学校 

保    健    室 

衛生
えいせい

検査
け ん さ

をやっています！ 

 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

では、毎 週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

に、ハンカチ・ティッシュ・ 

爪
つめ

・名札
な ふ だ

の点検
てんけん

をしています。 

わすれないようにしよう！ 



 

 

みなさんは、食事
しょくじ

のバランスやカロリーを気
き

にしたことはありますか？学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、みな

さんの健康
けんこう

のために、栄養士
え い よ う し

さんが毎日
まいにち

バランスの良
よ

い献立
こんだて

を 考
かんが

えてくれています。 

１日
にち

にとる栄養
えいよう

は、多
おお

すぎても少
すく

なすぎても良
よ

くありません。また、バランスよく食
た

べること

が大切
たいせつ

です。いつまでも元気
げ ん き

でいられるように、食
た

べ物
もの

について少
すこ

し気
き

にかけて生活
せいかつ

してみしょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

バランスがかたよると、なにがいけないの？ 

 栄養
えいよう

のとりすぎ、いわゆる「食
た

べ過
す

ぎ」の状 態
じょうたい

が続
つづ

くと、肥満
ひ ま ん

になり、いろいろな病気
びょうき

にか

かりやすくなります。 逆
ぎゃく

に栄養
えいよう

が足
た

りないと、やせすぎてしまったり、骨
ほね

が折
お

れやすくなった

りします。（肥満度
ひ ま ん ど

については、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

カードをみてみましょう）上
うえ

の 給 食
きゅうしょく

の図
ず

にあるよ

うに、いろんな食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な 体
からだ

をつくることができますよ。 

 

１日
にち

にどのくらいの量
りょう

の食事
しょくじ

をとったらいいの？ 

小 学 校 中
しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

の場合
ば あ い

、１日
にち

に必要
ひつよう

なカロリーは約
やく

１７００～１８５０キロカロリーです。

給 食
きゅうしょく

は１ 食
しょく

６４０キロカロリーを目安
め や す

につくられているので（低学年
ていがくねん

は１ 食
しょく

５３０キロカ

ロリー、高学年
こうがくねん

は７５０キロカロリー）、 給 食
きゅうしょく

くらいの食事
しょくじ

を１日
にち

３回
かい

とることが１つの目安
め や す

となります。朝
あさ

、時間
じ か ん

がないとき、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べてこない人
ひと

がたまにいますが、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

にな

ってしまいます。少
すこ

しでも何
なに

か食
た

べてくるようにしましょう。 

 

おやつの食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

特
とく

にポテトチップスなどのスナック菓子
が し

には、脂質
し し つ

が多
おお

く含
ふく

まれ、１人
り

で１ 袋
ふくろ

食
た

べきってし

まうのは食
た

べ過
す

ぎとなります。小学生
しょうがくせい

が１日
にち

に食
た

べても良
い

いおやつのカロリーは多
おお

くても２０

０～３００キロカロリーです。 量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしましょう。 

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

 

（ごはん・パン・ 油
あぶら

など） 

からだと 頭
あたま

を動
うご

かすエネル

ギーになる。 

 

ビタミン 

（野菜
や さ い

・果物
くだもの

など） 

からだの調子
ちょうし

をとと

のえる。 

たんぱく質
しつ

 

（肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

など） 

からだをつくるもとになる。 

無機質
む き し つ

 

（ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だ い ず

・海藻
かいそう

など） 

からだをつくり、調子
ちょうし

を

ととのえる。 

すききらいせずに

たべようね！ 

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

をしよう！～給 食
きゅうしょく

を参考
さんこう

に～ 


