
 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

のスタートです！ 

 44日間
にちかん

の夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさんはどんな夏
なつ

休
やす

みを過
す

ご

しましたか？学校
がっこう

が始
はじ

まるのが楽
たの

しみだった人
ひと

もいれば、「もっと休
やす

みが続
つづ

けばいいの

に…」と思
おも

っている人
ひと

もいるかもしれませんね。今日
き ょ う

からは、心
こころ

も体
からだ

も学校
がっこう

モードに

切
き

り替
か

えて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 
 

 

 

 

令和８年８月３１日 No.８ 

朝霞市立朝霞第二小学校 

保 健 室 

めざましスイッチ朝
あさ

ごはん 

 朝
あさ

ごはんには、みなさんの体
からだ

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようする「スイッチ」のような役割
やくわり

があります。 

 

体
たい

力
りょく

アップ大
だい

作
さ く

戦
せん

！ ～外
そと

遊
あそ

びのススメ～ 
 

＜外
そと

遊
あそ

びの効果＞ 
 

・遊
あそ

びの中で体力
たいりょく

アップできる 

・筋力
きんりょく

や持久力
じきゅうりょく

、バランス感覚
かんかく

が身
み

につく 

・日光
にっこう

を浴
あ

びることで、生活
せいかつ

リズムも整
ととの

う 

・体力
たいりょく

アップだけでなく、視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

に 

もなる！ 

 

おにごっこやキャッチボー

ル、遊具
ゆ う ぐ

遊
あそ

びなど、自分
じ ぶ ん

ででき

る取
と

り組みをやってみよう！ 

 遊
あそ

んだ後
あと

は、よく食
た

べて、よ

くねようね。 

 体
からだ

と心
こころ

のめざましスイッチ  頭
あたま

のめざましスイッチ  おなかのめざましスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

も

心
こころ

も元気
げ ん き

いっ

ぱい！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると 頭
あたま

がすっ

きりして、勉強
べんきょう

もはかどるよ！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、うんち

が出
で

て、おなか

がすっきり！ 

   

オススメ朝
あさ

ごはんは・・・ 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・牛 乳
ぎゅうにゅう

など 

（体
からだ

をつくるもと） 

ごはん・パンなど 

（ちからのもと） 

野菜
や さ い

・くだものなど 

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える） 


