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 だんだんと，日中に比べて朝晩の冷え込みが厳しくなってきました。 

体が寒さに慣れていないこの時期は，気温が低いはずの真冬より寒く感じることがあります。 

気温が低くなっても学校では引き続き換気をしています。気候に合わせて下着を着るなどして

調節してください。また，もし体調が悪くなった場合には無理をせずに早めに休養して治すよ

うにしてくださいね。少しでもいつもと違うなと感じたらお家の人に様子を話して，1 日学校で

授業が受けられる状態かどうかを判断できるようにしましょう。    

 

 

 

   11月の保健目標： 朝食について考えよう 

 

◎なぜたいせつなの？朝ごはん 

自動車だってガソリンを入れなければ動きません。特に朝ごはんは，みんなの１日の活動の元

となるもの。朝は食欲がないという人も，少しでよいので何か食べてきましょう。 

 

◎朝ごはんをたべると・・・？ 

・体温が上がって体が目を覚まします。 

・脳にエネルギーが送られ頭が働きます。 

・腸が刺激され，うんちが出やすくなります。 

 

 

 

◎どんなものを食べるといいの？ 

・たんぱく質→体温を上げます。（肉・魚・卵・豆腐・牛乳・チーズなど） 

・炭水化物 →脳のエネルギーになります。（ごはん，パン，麵，シリアルなど） 

 

☆野菜や果物を加えると，栄養バランスのより良い朝ごはん 



◎１が２つならぶ 11月は「いい〇〇の日」という記念日がたくさん。体や健康に 

まつわるものも多いので，普段の生活を振り返ってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        長い秋の夜 ねむれないときは・・・ 

ずいぶん早く日がくれるようになりましたね。長い秋の夜，のんびりと過ごすのもよいですが， 

何となくねむれないことも・・・。そんなときは，これを試してみてください。 

●ぬるめのお風呂にゆったりと入る。 

シャワーだけですませていませんか？ 

湯ぶねにつかって血のめぐりをよくする 

ことで体温が下がりにくくなり，体が寝  

る準備に入ることができます。 

                        ●あたたかい飲み物を飲む 

 ●部屋を暗くして布団に入る。            あたたかい飲み物が心を落ち着かせます。                  

   スマホやゲームパソコンの画面の明る     目を覚ます効き目があるコーヒーや紅茶は 

さや動きは脳を刺激し，目を覚まします。 避けましょう。白湯（お湯）やしょうが湯 

部屋の明かりだけでなく，これらのメディ  昆布茶などがおすすめ。 

アも早めに OFF に。               

      


