
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

山下小学校 保健室 

令和３年１２月１日 

第 11 号 

菅野 しおり 

一層
いっそう

冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

くなってきて，霜
しも

も見
み

られるようになりました。学
がっ

校内
こうない

では， 厚着
あ つ ぎ

をす

るなど寒
さむ

くならない工夫
く ふ う

をしている児童
じ ど う

が増
ふ

えました。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

の御 協 力
ごきょうりょく

に感謝
かんしゃ

いたし

ます。寒
さむ

い中
なか

でも，朝
あさ

の体育
たいいく

集 会
しゅうかい

では各学年
かくがくねん

でマラソンやなわとびを頑張
が ん ば

っています。太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びると，免 疫 力
めんえきりょく

（風邪
か ぜ

などウイルスに負
ま

けない 力
ちから

）が高
たか

くなるなど 体
からだ

に良
よ

いこと

がたくさんあります。外
そと

遊
あそ

びが苦手
に が て

な人
ひと

は，校庭
こうてい

を散歩
さ ん ぽ

するなど日光浴
にっこうよく

がお勧めです♪ 

【１２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】 

かぜの予防
よ ぼ う

や手当
て あ

てを知
し

ろう 

てあら 

ちゅういしてあらおう 

すこしねんいりにあらおう 

かなりがんばってあらおう 

てのこう て 

 冬
ふゆ

は，かぜやインフル

エンザがはやります。 

しっかり手
て

洗
あら

いをして

予防
よ ぼ う

していきましょう♪ 

皆
みな

さんはもう手
て

洗
あら

いの

名人
めいじん

だと思
おも

いますが，

もう一度
い ち ど

確認
かくにん

です！ 

よけよけの術
じゅつ

 ぴかぴかの術
じゅつ

 

ぼうぎょ ほかほかの術
じゅつ

 

人
ひと

の多
おお

いところは 

さける 術
じゅつ

 

手
て

はもちろん 

体
からだ

をキレイにする 術
じゅつ

 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って 

体
からだ

をあたためる 術
じゅつ

 

マスクをして 

ウイルスをガード 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《お知らせ》 

★1２月のカウンセラー来校日：12 月１日（水），１５日（水） 

カウンセリングは，お子さんでも，保護者の方でも構いません。また，電話での予約も受け付けております

ので，お気軽にお問い合わせください。               【担当：養護教諭 菅野しおり】 

石巻市健康推進課から栄養士の桂谷裕子先生が来校し，授業をしていただきました。普段飲んでいる

飲み物に砂糖はどのくらい入っているのだろう…？と考えながら，糖度測定器を使って砂糖の量を測定

しました。スポーツドリンク，炭酸飲料に含まれる砂糖の量を知り，驚くとともに普段の飲み物を「お茶

や水」にしたいと感じた児童が多かったようです。楽しみに甘い飲み物を飲むときは，コップに１杯分

注ぎ，だらだら飲まないようにするとよいとのことでした。 

♪

【感想】 

・飲み物には，自分が思っていた

よりも砂糖が多く入っていた

し，体の調子が悪くならないた

めにもひかえたいです。 

・たま に飲む 飲み 物に砂 糖が

20g 以上入っていてびっくり

しました。これから飲み物の選

び方に気を付けたいです。 

・ジュース一本で小学生の砂糖の

摂取量の目安を上回ると知っ

たので，甘いジュースは控える

ようにします。 

石巻市東給食センターから栄養教諭の小野寺千佳先生が来校し，授業をしていただきました。昨年度

までに食育授業で学習した「赤のなかま」「黄色のなかま」「緑のなかま」を思い出しながら，主食・主

菜・副菜・汁物でバランスの良い食事を考えるという内容でした。グループ活動で，栄養バランスや食べ

合わせなども考えて一食の献立を作ってみました。自分の好きなものを入れつつ，楽しみながら実施で

きました。給食もバランス良く作られているので，好き嫌いせずになるべく食べられると良いです。 

様々な飲み物に入ってい

る砂糖の量を予想してみ

ましょう！ 

炭酸飲料の 

砂糖の量をはかります。

慎重に慎重に・・・ 

一日の砂糖の摂取量の目安は２０g です。 

どんなことに気を付ければよいでしょうか？ 

【感想】 

・栄養バランスがかたよらない

ように，残さず食べるように

気を付けたいです。 

・栄養を考えて作ってくださっ

ていてうれしいです。感謝し

て食べたいと思います。 

・この学習だけでなく，学校の

給食などで「これは主食だ」

と振り返りたい。 

・給食に何があるのか気になっ

たのでバランスよく食べる

のに気を付けたくなった。 

３つのはたらきごとに，食材を分

けていきます。豆腐や味噌は大豆

製品だから赤のなかま，キノコ類

は難しいけど緑のなかまです。 


