
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5月
がつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。爽
さわ

やかで過
す

ごしやすいですが、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

き

く、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。元
げん

気
き

に過
す

ごすコツは、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

です。よい生
せい

活
かつ

リズムを作
つく

って過
す

ごしましょう。 

南永小学校保健室 

令和 5年 5月１２日 

5月ほけん目標 

体
からだ

の清
せい

潔
けつ

 

に努
つと

めよう 

※手
て

を拭
ふ

くハンカチとは別
べつ

に汗
あせ

を拭
ふ

くタオルも持
も

ってきましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

」＋よくかみ、出
だ

す（トイレでね） 

朝
あさ

ご飯
はん

の効
こう

果
か

 

 １ 寝
ね

ている間
あいだ

に、つかったエネルギーを補給
ほきゅう

する。（主
おも

に脳
のう

） 

 ２ ねむっている体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる。 

 ３ 脳
のう

のはたらきをよくして、便通
べんつう

をうながす。 

 

 

朝
あさ

ご飯
はん

をよくかむとこんないいことが！ 

 １ 唾液
だ え き

がでて、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がよくなる。 

 ２ むし歯
ば

予防
よ ぼ う

になる 

 ３ 勉強
べんきょう

や運動
うんどう

がよくできる。 

 ４ かむリズムが脳
のう

に伝
つた

わり、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れる物
ぶっ

質
しつ

が出
で

る。 

朝日
あ さ ひ

もあびよう 

脳
のう

から元気
げ ん き

になるホルモン 

が出
で

ます。 

 

 


