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 夏休
なつやす

みが明けて、1
１

学期
が っ き

の後半
こうはん

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムをととのえて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

するためにも、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるように心がけましょう。 

那覇市立  

真和志小学校 

 毎日
まいにち

、健康
けんこう

にすごすには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。学校
がっこう

がある日
ひ

も休
やす

みの日
ひ

も同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きて朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、同
おな

じ時
じ

間
かん

に寝
ね

るようにしましょう。夜
よ

ふかしが続
つづ

いたときは

まず早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、昼間
ひ る ま

に活動
かつどう

することで自然
し ぜ ん

と夜
よる

に眠
ねむ

くなります。早寝
は や ね

や早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを習慣
しゅうかん

づけましょう。 

 

□毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

□早
はや

起き
お き

をして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

□毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる 

□1日
にち

３食
しょく

を、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる 

□日中
にっちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる 

生活
せいかつ

リズムをととのえるために 

□寝
ね

る前
まえ

までテレビを見
み

ていたり、パソ 

コンやスマホなどを使用
し よう

したりない。 

□寝
ね

るときは部屋
へ や

を暗
くら

くして寝
ね

る 

 

 

できているかな？ 

チェックしてみよう！ 
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朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると、脳
のう

に栄養
えいよう

が届
とど

いて脳
のう

が

働
はたら

くスイッチ

が入
はい

ります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、おなかの中
なか

にある胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

きだし、うん

こを出
だ

すためのおなかのスイッチ

が入
はい

ります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると体
たい

温
おん

が上
あ

が

り、体
からだ

を動
うご

かす

スイッチが入
はい

り

ます。 

献立表
こんだてひょう

に残量
ざんりょう

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

をのせていますが、６月
がつ

の残量
ざんりょう

調査
ちょうさ

では野菜
や さ い

が残量
ざんりょう

として多
おお

く残
のこ

っていました。小学生
しょうがくせい

の１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

は、色
いろ

のこい野菜
や さ い

、

色
いろ

のうすい野菜
や さ い

を合
あ

わせて３００グラムです。給
きゅう

食
しょく

１回
かい

の野菜
や さ い

の量
りょう

は、平均
へいきん

で

約
やく

１００グラムなので、のこりはお家
うち

で食
た

べるようにしましょう！ 

くわっちーさびら P.44 

 


