
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 運動会まであとわずか。体調をととのえ、けがや熱中症など

の予防のためにも、「はやね・はやおき・あさごはんがんばり週

間」を明日から行います。ふだんの生活に定着するためにも、

今年からがんばり週間を７日間にすることにしました。 

朝食も「ごはんだけ」「牛乳だけ」などとなっていませんか？

バランスや量も考え、午前中の活動や成長を支える朝食をとれ

るようにしたいですね。おうちの方のご協力をどうかよろしく

お願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

１．めあてをきめましょう・・・特にここをがんばりたいというところをきめましょう。 

２．はやおき・・・家の人と、おきる時こくをきめましょう。めやすは、家を出る１時間前くらい。

ゆっくり朝ごはんを食べたり、うんちをしたり、歯みがきができる時刻に！ 

＊きめた時刻におきれたら○。起こしてもらっても、自分でおきてもどちらでもいいです。 

３． あさごはん・・・今年もまた、５つ星の朝ごはんをめざしてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．はやね・・・家の人と、ねる時こくをきめましょう。めやすは、すいみん時間が９時間～10 時

間とれるくらい。きめた時刻にねたら○。 

５．めあてを守れた？・・・自分のめあてを達成できたら☆をそめましょう。 

＊その日の合計点数を計算してみよう。 

。 

 

②あかのたべもの 

肉・魚・大豆製品・卵などの「たん

ぱく質」。体温上昇のエネルギー源。 

体を活性化し、特に乳製品は集中力

を高めます。血や骨や肉となり、成

長期には欠かせません。 

③みどりのたべもの 

野菜やくだものは、腸の活動を活発

にし排便を促し、一日の体のリズム

をととのえます。 

①きいろのたべもの 

ごはん・パン・麺など「炭水化物」。

脳のエネルギー源であるブドウ糖に

なります。脳は特に「食いしん坊」と

いわれ、一日にブドウ糖を１５０g（エ

ネルギーの２０％）も使います。朝食

には欠かせないものです。 ④しるもの 

副菜の仲間で足りない栄養を補う

などの役割があります。水分補給

はもちろん、水分で食事が食べや

すくなります。 

 

 

⑤がっちりたべる 

個人差もありますが、 

モリモリたべてこよう 
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＜あさごはんでめざめるからだ＞ 

○脳のエネルギーになる 

○体温を上げる 

○やる気と集中力がでる 

○排便をうながす 

朝食ぬきの場合、 

脳のエネルギーとなるブドウ糖が

少ないため、勉強に集中できない、

イライラする、体がだるいなどとい

う状態が起こりやすくなります。 

＜さとうのとりすぎに注意！＞ 

８月の身体計測時に、２年生以上の人に「清涼飲料水について

のお話」をしています。市販のスポーツドリンク５００ｍｌには、

砂糖が３１ｇも入っています。炭酸ジュースなどには５０ｇ以上

です。ペットボトル１本のむと・・・怖いです！ 

また、１ℓの水筒にスポーツドリンクを入れて全部飲めば、砂糖

は 62ｇということになります。えぇ～っ！ びっくりです！ 

＊一日にとってよい砂糖の量は 20ｇといわれています。 
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