
 

 

 

 

 

すこやか 
（ほけんだより） 尾張旭市立三郷小学校 

みさっと子週間特別号 Ｒ2．６．１９ 

生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、感
かん

染
せん

症
しょう

や熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

元気
げ ん き

！みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

 

みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

ってなに？ 

→１週間
しゅうかん

、自分
じ ぶ ん

の「睡眠
すいみん

」「朝
あさ

ご飯
ご は ん

」「歯
は

みがき」「ゲームやパソコンの時間
じ か ん

」

「手洗
て あ ら

い」を振
ふ

り返
かえ

って、今
いま

よりも元気
げ ん き

な自分
じ ぶ ん

になるための期間
き か ん

のこと！ 

どうして早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きが大切
たいせつ

なの？ 

 

→「睡眠
すいみん

のゴールデンタイム」を知
し

っているかな？睡眠
すいみん

のゴールデンタイムとは、体
からだ

を

成長
せいちょう

させるホルモンやストレスをとってくれるホルモン、体
からだ

の細胞
さいぼう

を健康
けんこう

にしてくれる

ホルモンが働
はたら

く時
じ

間
かん

のこと！時
じ

間
かん

は夜
よる

１０時
じ

～２時
じ

まで。 

この時間
じ か ん

にぐっすり眠
ねむ

ると、体
からだ

も心
こころ

もぐんぐん成長
せいちょう

させることができるよ！ 

また、早寝
は や ね

をすると、朝
あさ

すっきり起
お

きられて「今日
き ょ う

もやるぞ！」とやる気
き

がでてくるね！ 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしている子
こ

は、体
からだ

も頭
あたま

も心
こころ

も元気
げ ん き

になって、勉強
べんきょう

も運動
うんどう

もよくでき

るようになるよ！ 

 

なんでゲームやタブレットを使
つか

う時
じ

間
かん

を守
まも

らないといけないの？ 

 

→毎日
まいにち

、長時間
ちょうじかん

ゲームをしたり、タブレットを使
つか

ったりしていると、「依存症
いぞんしょう

」に 

なってしまいます。 

依存症
いぞんしょう

とは、我慢
が ま ん

をしたくても、我慢
が ま ん

しないといけないとわかっていても、やめられ 

なくなることです。 

 また、１時
じ

間
かん

以上
いじょう

ゲームを行うと、時間
じ か ん

が長
なが

くなるにつれて、学力
がくりょく

にも影響
えいきょう

がで 

ることも発表
はっぴょう

されています。 

 ゲームやタブレットを使
つか

わない日
ひ

を決
き

めたり、１日
にち

１時
じ

間
かん

までのルールを決
き

めた 

りしましょう！ 

 



 

３つの色
いろ

の朝
あさ

ご飯
はん

ってなに？ 

 

→赤
あか

の食
た

べ物
もの

、黄
きいろ

色の食
た

べ物
もの

、緑
みどり

の食
た

べ物
もの

がそろった朝
あさ

ご飯
はん

の

ことだよ！ 

 

どうして３つの色
いろ

の朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べるの？ 

 ３つの色
いろ

にはそれぞれ違
ちが

った役
やく

割
わり

があるからだよ！ 

 

赤
あか

の食
た

べ物
もの

は「体
からだ

や心
こころ

のめざまし」の役割
やくわり

があるよ。 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や牛 乳
ぎゅうにゅう

、納豆
なっとう

などが赤
あか

の食
た

べ物
もの

！赤
あか

の食
た

べ物
もの

を食
た

べると、体
からだ

と心
こころ

を元気
げ ん き

いっぱいにしてくれるよ！ 

 黄
き

色
いろ

の食
た

べ物
もの

は、パンやごはん、コーンフレーク、芋
いも

など。 

黄
き

色
いろ

の食
た

べ物
もの

は「頭
あたま

のめざまし」だよ！頭
あたま

のスイッチがオン！ 

頭
あたま

がすっきりして、勉強
べんきょう

もばっちり！ 

 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

は「おなかのめざまし！」 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べると、うんちが出
で

て、おなかがすっきりするよ！ 

 

 ３色
しょく

そろった朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

な自分
じ ぶ ん

で毎日
まいにち

す

ごそうね！ 

 ６月２２日（月）から６月２６日（金）は今
こん

年
ねん

度
ど

１回
かい

目
め

の「元気
げ ん き

！みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

」

です。 

生活
せいかつ

リズムを整えること、清
せい

潔
けつ

に生
せい

活
かつ

することは感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

や熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にとても

大切
たいせつ

なこと！ 

 全員
ぜんいん

合格
ごうかく

（３０点
てん

以上
いじょう

）をめざして、「元気
げ ん き

！みさとっ子
こ

週間
しゅうかん

」に取
と

り組
く

みましょう！ 

 


