
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもに 

からだのちょうしを 

ととのえる 

おもに 

からだをつくる 

もとになる 

おもに 

エネルギーの 

もとになる 
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熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

だけじゃない！？ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

 寝不足
ね ぶ そ く

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

のひとつです。 

きちんと質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

におすすめの朝
あさ

ごはんはみそ汁
しる

です。適度
て き ど

な水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

、野菜
や さ い

などの具材
ぐ ざ い

からビタミンやミネラルを

補給
ほきゅう

することができます。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に「みそ汁
し る

」 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べない 

     朝
あさ

ごはんを食
た

べないのは、空
から

っぽのタンクのまま 

出発
しゅっぱつ

する車
くるま

と同
おな

じです。栄養
えいよう

、水分
すいぶん

、ミネラルを 

補給
ほきゅう

して出発
しゅっぱつ

しましょう。 

すくすく北
きた

っ子
こ

の会
かい

～給食
きゅうしょく

委員会編
いいんかいへん

～ 

キーワードは 

「ビタミン A」 

６月２７日に４・５・６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

し「すくすく北
きた

っ子
こ

の会
かい

」を実施
じ っ し

しました。「メディアの

使
つか

いすぎで起
お

こる健康
けんこう

被害
ひ が い

を減
へ

らし、北
きた

っ子
こ

の元気
げ ん き

をパワーアップさせよう」というテーマをも

とに、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

、体育
たいいく

委員会
いいんかい

、給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

から発表
はっぴょう

を行
おこな

い、給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

からは「目
め

への

負担
ふ た ん

」と「目
め

によい栄養
えいよう

」について発表
はっぴょう

しました。 

ビタミン Aのはたらき 

ビタミン Aがおおくふくまれる食
た

べ物
もの

 

 

スマートフォンや、テレビ、ゲームなど、同
おな

じ

１点
てん

をずっと見続
み つ づ

けると、目
め

の筋肉
きんにく

がこりかた

まり、視力
し り ょ く

低下
て い か

につながることも・・・。また、

画面
が め ん

を見
み

続
つづ

けると、知
し

らない間
あいだ

に、まばたき

が減
へ

ってドライアイになったりします。 

 

 

たべものは、はたらきによって３つのグループに分
わ

けられます。 

つぎの食
た

べ物
もの

を「あか」「き」「みどり」に分けて〇のなかに色
いろ

をぬりましょう！ 

答え ★あか・・・なっとう、ぎゅうにゅう、にく、たまご  ★き・・・うどん、ごはん、じゃがいも ★みどり・・・ほうれんそう、たまねぎ、にんじん、りんご 

 

すききらいせず食
た

べたら・・・ 

目
め

がキラキラ！目
め

がウルウル！ 

目
め

の健康
けんこう

アップ！ 

●レバー 

●色
いろ

のこい野菜
や さ い

(緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

) 

にんじん 
かぼちゃ 

ほうれんそう 

 こまつな 

タベルンジャーからの挑戦状
ちょうせんじょう

！！ 

【き】 【あか】 【みどり】 

りんご 

なっとう 

うどん 

たまねぎ 

ぎゅうにゅう 

ほうれんそう 

たまご 

ごはん 

にく 

にんじん 

じゃがいも 


