
 

 

 

穂積小のみなさんとおうちの方へ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

朝晩
あさばん

ずいぶんすずしくなってきましたが、日 中
にっちゅう

は気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

もあり、 

寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きいです。体 調
たいちょう

をくずしやすいので、衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

を自分
じ ぶ ん

で 

できるようにしましょう。長
なが

く続
つづ

くコロナ禍
か

の中
なか

で、学校
がっこう

でも予防
よ ぼ う

対策
たいさく

 

に努
つと

め、感染
かんせん

防止
ぼ う し

にあたっています。 

ご家庭
か て い

におかれましても、引
ひ

き続
つづ

き、感 染 症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

のご 協 力
きょうりょく

をよろしく

お願
ねが

いします。 

 

 

早
はや

く食
た

べる・まとめて食
た

べる 

 「おなかいっぱい」と感
かん

じる前
まえ

にたくさん食
た

べすぎてしまうことになります。 

なにかをしながら
・ ・ ・

食
た

べる 

 テレビや本
ほん

などを見
み

ながら、○○しながら食
た

べると食
た

べているつもりがなくても、ついつい

食
た

べすぎてしまいます。 

 

 近年、食生活や生活習慣の変化に伴い、子どもの肥満が増加傾向にあります。子どもの肥満は

大人の肥満へと移行しやすく、生活習慣病の原因になりやすいといわれています。子どもの肥満

のほとんどは、食事で得られるエネルギーが運動などの活動で使われるエネルギーを上回ってい

るために生じるものです。食事や生活習慣が定着しつつあるこの時期に、食事は規則正しく、適

切な量をとりながら、外でたくさん体を動かし、元気な体作りをしていきましょう。 

令和４年９月３０日 

穂 積 小 学 校 

保 健 室 

 

よいからだづくりのために 

成長期
せいちょうき

のみなさんは、どん

どん食
た

べなければなりませ

ん。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で、 体
からだ

を

動
うご

かさなかったら、栄養
えいよう

が 体
からだ

全体
ぜんたい

にたまりすぎて、太
ふと

って

しまいます。 

太
ふと

りすぎを防
ふせ

ぐために、そ

して元気
げ ん き

な 体
からだ

を持
も

ち続
つづ

ける

ために、体
からだ

をどんどん動
うご

かし

ましょう。 

～最近の子どもの肥満傾向から～ 

っ こんな食
た

べ方
かた

をして

いませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
たい

切
せつ

な目
め

のために  

○○すぎ に注意
ちゅうい

！ 

 

 黒板
こくばん

の字
じ

がぼやけて見
み

える、本
ほん

や教科書
きょうかしょ

の字
じ

がぼやけて読
よ

みに

くい場合は、眼科
が ん か

に行
い

ってみてもらいましょう。 


