
 
 みなさん、夏

なつ

休
やす

みは元
げん

気
き

に過
す

ごしていますか？学
がっ

校
こう

がないからといって、おそくねて、おそく起きるよ

うな生活
せいかつ

リズムになっていることが心
しん

配
ぱい

です。とっても暑
あつ

く、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい日
ひ

が続
つづ

いています。

健
けん

康
こう

の基
き

本
ほん

である早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんの正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを心
こころ

がけて、残
のこ

りの夏
なつ

休
やす

みを健
けん

康
こう

に過
す

ご

してくださいね。２学
がっ

期
き

、元
げん

気
き

いっぱいなみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

 

第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

  「じょうぶな体
からだ

をつくろう」 
７月

が つ

２
ふつ

日
か

（火）に、４年生
ね ん せ い

から６年生
ね ん せ い

を対象
たいしょう

に第
だ い

１回
か い

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

がありました。テーマは「じょう

ぶな体
からだ

をつくろう」です。今
いま

、成
せい

長
ちょう

期
き

であるみなさんの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

について、講
こう

師
し

の方
かた

にお話
はなし

をしていただきました。 

保健
ほけ ん

委員
い い ん

のみんなが大活躍
だいかつやく

でした！ 
 保健

ほ け ん

委員
い い ん

のみんなが司
し

会
かい

や劇
げき

を務
つと

め、学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を一
いっ

緒
しょ

に作
つく

り上
あ

げていました！昨
さく

年
ねん

度
ど

の経
けい

験
けん

を活
い

かし、６年
ねん

生
せい

が

５年
ねん

生
せい

の見
み

本
ほん

となって教
おし

えてあげている 姿
すがた

が印
いん

象
しょう

的
てき

でし

た。５年
ねん

生
せい

も自
じ

分
ぶん

から率
そっ

先
せん

して動
うご

くことができていました。 

 

食事
し ょくじ

についてのアンケートでこんなことがわかりました！ 
 北山

き た や ま

小
しょう

の４～６年生
ね ん せ い

にとった学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

前
ま え

の食事
しょくじ

についてのアンケート結果
け っ か

です。結果
け っ か

からは、

食事
しょくじ

が大
たい

切
せつ

で朝
あさ

ごはんをはじめ１日
にち

３食
しょく

食
た

べている人
ひと

が多
おお

いですが、成長
せいちょう

のために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

にはど

のようなものがあるのか知
し

らない人
ひと

がいるということがわかりました。 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の感想
かんそう
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体の成長に必要な栄養を知っていますか。
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朝ごはんを食べなくも大丈夫だと思う

はい いいえ

毎日
まいにち

の朝
あさ

ごはんは欠
か

かせないと思
おも

いまし

た。日
にち

曜
よう

日
び

だけ朝
あさ

ごはんを食
た

べてない日
ひ

が

多
おお

かったので、これから朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

、ご飯
はん

は食べ

ないといけないと思
おも

いました。骨
ほね

のできる

仕組
し く

みなどを知
し

りました。ありがとうござ

いました。 

男
おとこ

と女
おんな

のカルシウム

を摂
と

る量
りょう

が分
わ

かった。

これからは、家
か

族
ぞく

にも

言
い

ってバランスのそろ

った朝
あさ

ごはんを食
た

べ

る。 

一
いち

日
にち

に必
ひつ

要
よう

なカルシウムの 量
りょう

が思
おも

っていたよりも多
おお

くて驚
おどろ

いた。一
いっ

食
しょく

の栄
えい

養
よう

バランスを

考
かんが

えて、一
いち

日
にち

でバランス良
よ

く栄
えい

養
よう

が摂
と

れるような 食
しょく

事
じ

になる

ように心
こころ

がけたい。 



 

 

講師
こ う し

のお話
はなし

 
  

Ｑ：骨
ほね

は何
なに

からできているのかな？ 

 

 

 

 

Ｑ：筋肉
きんにく

は何
なに

からできているのかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まります！ 
 生

せい

活
かつ

リズムはくずれていませんか？生
せい

活
かつ

リズムがくずれたまま 

だと、学
がっ

校
こう

が始
はじ

まってから体
たい

調
ちょう

をくずしやすくなったり、授
じゅ

業
ぎょう

 

に集
しゅう

中
ちゅう

して取
と

り組
く

むことができなくなったりしてしまいます。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを意
い

識
しき

して過
す

ごしましょう！ 

 また、宿
しゅく

題
だい

は計
けい

画
かく

どおりに進
すす

んでいますか。やるべきことをや 

り終
お

え、スッキリとした気
き

持
も

ちで２学
がっ

期
き

を迎
むか

えることも大
たい

切
せつ

です。 

株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

明
めい

治
じ

より、講
こう

師
し

の方
かた

が来
き

てくださり、分
わ

かりやす

くて楽
たの

しい授
じゅ

業
ぎょう

をしていただきました！ 

Ａ：カルシウムとたんぱく質
しつ

からできていま

す！ 小
しょう

学
がく

生
せい

（３～６年
ねん

生
せい

）のみなさんに必
ひつ

要
よう

な１日
にち

あたりの 

カルシウムとたんぱく質
しつ

の量
りょう

は・・・ 

男
おとこ

の子
こ

 カルシウム：６５０～７００ｍｇ  

たんぱく質
しつ

：６０～７２ｇ 

女
おんな

の子
こ

 カルシウム：７５０ｍｇ 

たんぱく質
しつ

：５５～６８ｇ 

カルシウム たんぱく質
しつ

 

成
せい

長
ちょう

するためだけではなく、体
からだ

のいろいろな場
ば

所
しょ

が生
う

まれかわるための材
ざい

料
りょう

が必
ひつ

要
よう

になるのです！ 

ひふ→１～２ヶ
か

月
げつ

 

筋
きん

肉
にく

→２～３ヶ
か

月
げつ

 

骨
ほね

→？？？ 

Ａ：主
おも

にたんぱく質
しつ

からできていま

す！ 

 

クイズ 

骨
ほね

はどれくらいで生
う

まれかわると思
おも

いますか？ 

①６ヶ
か

月
げつ

 ②２～３年
ねん

 ③４～５年
ねん

 

みんなが赤
あか

ちゃんだったころに

できたものは残
のこ

っていない！ 

４～６年
ねん

生
せい

のみなさんは、学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

で学
まな

んだことを思
おも

い出
だ

して、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も引
ひ

き続
つづ

き意
い

識
しき

をして

みましょう！また、１～３年
ねん

生
せい

のみなさんは、このほけんだよりを読
よ

んで学
まな

んだことをおうちの方
かた

に話
はなし

をしてみてくださいね。 

また、食
しょく

事
じ

だけではなく運
うん

動
どう

やすいみんも、じょうぶな体
からだ

をつくるためにはとっても大
だい

事
じ

です！ 

夏
なつ

休
やす

み中、特
とく

に心
こころ

がけて生
せい

活
かつ

をしましょう！ 

クイズの答
こた

え：②２～３年
ねん

 


