
元気いっぱい、笑顔もいっぱい。

●決まった時間に食べよう。
　朝ごはんを決まった時間に食べると体の中のリ
ズムが整います。そのため、毎日同じ時間に食べ
ることで自然と起きる時間や寝る時間が整うよう
になります。連休だからこそ決まった時間に朝ご
はんを食べて、楽しくお休みを過ごしましょう。
●栄養バランスも意識しよう。 
　食べ物の好き嫌いで残していませんか。ごはん
やパン、卵や魚、乳製品、野菜や果物の３つがそ
ろうと、とてもバランスが良いです。好き嫌いせ
ずに食べましょう。

　北海道にも桜の便りが聞こえ、いよいよ春本番となりました。道端には、小さ
なふきが茂るように生え、季節の変化をひしひしと感じますね。
　さて、ゴールデンウイークが目の前になりました。頑張ってきた４月の疲れを
癒せる連休を心待ちにしていた人が多いのではないでしょうか。せっかくの連休
です。ぜひ、自分で何か楽しみを見つけて生活してみましょう。ただし、早寝早
起きなどの基本的な生活習慣は、くずさないようにしましょうね。

朝ごはんで　　　　　　　　をきろう！朝ごはんで　　　　　　　　をきろう！朝ごはんで　　　　　　　　をきろう！

令和８年４月27日
浦河小学校保健室

NO.３

朝ごはんで大切なこと

一日のスタート一日のスタート一日のスタート
　体も心も元気を保つためには、食事が大切で
す。特に、朝ごはんは、食べることで脳に必要
なエネルギーがしっかり届き、授業中の集中力
ややる気が高まりやすくなります。

ほけんだよりほけんだよりほけんだよりほけんだより

楽しく過ごすためには、元気が必要です。朝ごはんは元気の源！楽しく過ごすためには、元気が必要です。朝ごはんは元気の源！楽しく過ごすためには、元気が必要です。朝ごはんは元気の源！

連休中に夜更かしや朝寝坊をしたい人へ
気持ちは分かりますが、

日中の休みが楽しめないので
勿体無いですよ〜。
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　　　　を行います。視力検査視力検査視力検査

日にちと時間

眼鏡を持っている人は、つけた状態で検査をします。忘れずにもってきてください。

４/28（火） ４/30（木）

２時間目 １年生 ４年生

３時間目 ２年生 ５年生

４時間目 ３年生 ６年生

1．遮眼子（黒い棒）を持つ。

2．線につま先を合わせて立つ。 

3．遮眼子で左目をかくす。

4．あなの空いている方向を指でさす（    ）。

再検査について
目の見え方は、黒板の文字を見るのに
とても大切です。だから、再検査を行う場合が
あります。
再検査が必要な人は、後から連絡するので、
ご協力をお願いします。

検査の後は、アルコール
消毒をします。

線から体が出ないように
見ましょう。

視力検査のやり方

目を助ける目を助ける
栄養素！栄養素！
目を助ける
栄養素！

画面から離れた
休憩が大切！

眼鏡をもっている人へ

視力検査は、検査する「目」が右と左の２つある
ので、「右目」から検査します。
そのため、「左目」を最初にかくしてください。　
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　食事から目の健康を支えることができ
る栄養素に注目してみましょう。
　人参などに含まれるビタミンAは、瞳の
粘膜を健康に保ち、潤いを与えます。ほ
うれん草のルテインは、タブレットなど
の強い光から瞳を守る「光のフィルタ
ー」のような役割があります。　　　
　また、鮭に含まれる赤色の成分は、ピ
ント調節で疲れた目の筋肉を癒やす力が
とても強力です。さらに、黒豆などのア
ントシアニンは、はっきり見る力を助け
ます。色とりどりの食材を組み合わせ
て、目の健康を支えてみましょう。

　新しい環境で頑張った4月、脳は想像以
上に疲れています。連休はゲームや動画
から離れ、脳に休息を与えませんか？
　実は画面を見続けることは「情報の食
べ過ぎ」となり、かえって疲れを溜め込
みます。意識的にデジタル機器から離れ
る「デジタルデトックス」を心がけまし
ょう。おすすめは、風の音を聞く、散歩
する、ぼーっとするなど「五感」を使う
ことです。特に寝る前の1時間は家族でデ
ジタルをオフにするのが効果的です。連
休明けに元気な笑顔で会えるよう、心と
脳を整えて過ごしましょう。

め た す

え い よ う そ

し ょ く じ め け ん こ う さ さ

え い よ う そ ちゅうもく

に ん じ ん ふ く ひとみ

ね ん ま く け ん こ う た も うるお あ た

そ う

つ よ ひかり ひとみ ま も ひかり

や く わ り

さ け ふ く あ か い ろ せ い ぶ ん

ちょうせつ つ か め き ん に く ちから

きょうりょく く ろ ま め

み ちから た す

い ろ しょくざい く あ

め け ん こ う さ さ

あたら かんきょう が ん ば が つ の う そ う ぞ う

じ ょ う つ か れんきゅう ど う が

は な の う きゅうそく あ た

が め ん み つ づ じょうほう た

す つ か た こ

い し き て き き き は な

こころ

か ぜ お と き さ ん ぽ

ご か ん つ か

ね ま え じ か ん か ぞ く

こ う か て き れ ん

きゅう あ げ ん き え が お あ こころ

の う ととの す

が め ん は な

きゅうけい た い せ つ

い

い

じ つ

と く

じ か ん め

じ か ん め

じ か ん め


	令和８年４月27日 浦河小学校保健室 NO.３
	元気いっぱい、笑顔もいっぱい。
	　北海道にも桜の便りが聞こえ、いよいよ春本番となりました。道端には、小さなふきが茂るように生え、季節の変化をひしひしと感じますね。 　さて、ゴールデンウイークが目の前になりました。頑張ってきた４月の疲れを癒せる連休を心待ちにしていた人が多いのではないでしょうか。せっかくの連休です。ぜひ、自分で何か楽しみを見つけて生活してみましょう。ただし、早寝早起きなどの基本的な生活習慣は、くずさないようにしましょうね。

	朝ごはんで　　　　　　　　をきろう！
	一日のスタート
	　体も心も元気を保つためには、食事が大切です。特に、朝ごはんは、食べることで脳に必要なエネルギーがしっかり届き、授業中の集中力ややる気が高まりやすくなります。

	朝ごはんで大切なこと
	●決まった時間に食べよう。 　朝ごはんを決まった時間に食べると体の中のリズムが整います。そのため、毎日同じ時間に食べることで自然と起きる時間や寝る時間が整うようになります。連休だからこそ決まった時間に朝ごはんを食べて、楽しくお休みを過ごしましょう。 ●栄養バランスも意識しよう。  　食べ物の好き嫌いで残していませんか。ごはんやパン、卵や魚、乳製品、野菜や果物の３つがそろうと、とてもバランスが良いです。好き嫌いせずに食べましょう。
	連休中に夜更かしや朝寝坊をしたい人へ 気持ちは分かりますが、 日中の休みが楽しめないので 勿体無いですよ〜。

	楽しく過ごすためには、元気が必要です。朝ごはんは元気の源！

	視力検査
	　　　　を行います。
	日にちと時間
	再検査について

	視力検査のやり方
	1．遮眼子（黒い棒）を持つ。 2．線につま先を合わせて立つ。  3．遮眼子で左目をかくす。 4．あなの空いている方向を指でさす（    ）。


	目を助ける 栄養素！
	画面から離れた 休憩が大切！
	　食事から目の健康を支えることができる栄養素に注目してみましょう。 　人参などに含まれるビタミンAは、瞳の粘膜を健康に保ち、潤いを与えます。ほうれん草のルテインは、タブレットなどの強い光から瞳を守る「光のフィルター」のような役割があります。　　　 　また、鮭に含まれる赤色の成分は、ピント調節で疲れた目の筋肉を癒やす力がとても強力です。さらに、黒豆などのアントシアニンは、はっきり見る力を助けます。色とりどりの食材を組み合わせて、目の健康を支えてみましょう。



