
③朝食 �は食べていますか？ 

毎日食べる � �に1～2回 �‘に3－4ロ �ほとんど食べた 
食べない ��食べない �　■－ い 

1年 �89．1％ �5．4％ ��2．2％ �3．3％ 

2年 �86．1％ �7．4％ ��1．9％ �4．6％ 

3年 �82．8％ �9．4％ ��3．9％ �3．9％ 

③朝食は食べていますか？
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■毎日食べる

過に1－2回食べな

い
■コ遇にヨ～4回食べな

い

ほとんど食べない

・全学年羽打以上が毎朝食べると答えています。　しかし、前年のデーターと比べますと1・2年生では、90％台3年生は78％で毎朝食べていると回乱

毎日朝食を食べると回答した人はやや減少傾向にあります。

≪朝食の大切さ≫昨夕の夕食からすでに10時間近く錬っています。そのまま朝食を食べずに学校へ行くとエネルギー切れになってしまいます。

脳の栄養ってなんでしょう‥個の栄養になるのは、ブドウ糖だけです。ブドウ糖の材料は、炭水化物・‥ごほんやパンです。

炭水化物以外にもタンパク質やビタミン類も携れる′くランスの良い食事が理想ですが・食欲があまりない時はパンやバナナだけでも食べて学校に行きましょう。

朝食をとらない理由を自由記述してもらいました。『食べると気持ち悪くなる』と音う答えが…これは、トレーニングと同じく普段運動しない人は、軌、ジョギング

から始めるように、少しの量から始めてみて下さい。他にも『食べたい物が無い』なども有り乱た○何なら食べられるか？お家の人と相談して用乱てみませんか？

インターネットで・中学生の朝ごほんレシピを検索したら、【自分で作れる筒阜レシピ】もたくさん有りました○自分でも掛べてみませんか？ほけんだよりでもお知らせします。

④排便④　排便 �は毎日ありますか？ 

毎日 �遇に4～3回 　有る �週に2～1回 　有る �それ以外 

1年 �50．0％ �34．8％ �13．0％ �2．2％ 

2年 �68．5％ �22．2％ �8．3％ �0．9％ 

3年 �59．9％ �26．0％ �7．9％ �6．3％ 

④排便は毎日あり皇すか？
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■毎日

遇に4－3

回有る
三選に2－1

回有る
それ以外

・遇に2～1回や、それ以外・と回答した生徒さんが1年生15．2％2年生9，2％3年生14．2％いらっしゃいます。

排便について、1人で困っている生徒さんが結構いるのかも？と気づく結果となりました。

■朝の時間に余裕があると排便リズムが付きやすいようです。朝行けない場合も、1日に1回は、心がけてトイレタイムを作ってみましょう。

t水分をいつもより多めに取る、野菜を心がけてとる。お腹のお掃除も…少し心掛ナてみましょう。

～朝食を中心とした食教育～

1年生は・12月12日京都市教育委員会体育健康教官室廣瀬∴彩香輔主事（栄養士）を肺に瑚なりたい自分』のために成長期の食生活－

と言うタイトルでお話ししていただきました。

・朝食で脳赴体の体温が上昇する事・蜘エネルギー源はブドウ鮒ナ・・j食（ごほんル）を手ベルことが脳の活性化や獅力を高める事

・鯛学力調査朝食と学力の約・朝食の内容と記憶力との関係・中学生が踵な栄養（特に不足しがちなカルシウム・紛）・野菜の基準使用量

鞘わかりやすく教えていただき乱た。食という字は、『人脚良朕すると書きます川と音われた青菜も印象的でした。

冬休みの前lこ‥’

今年1年を振り返ろう

あなたの健康通信簿

それぞれの項目壱

10点満点で自己株点してみよう！

合計－′－00点滅　　健康

なんだか

かせゥばいかも…。

●毎朝同じ時間に起きることができた

■■3食しっかり食べた

■■食徒の食みかきを欠かさなかった

●毎日、意濃して休を動かした

●ストレスを上手に発散することができた

●テレビやゲームの時間はルールを決め、守った

●手洗いは、指の間やつめ、手首までていねいに行った

●健康診断で指摘されたとこ引は、受診や治腋を済ませた
（緒1を受けなかった人は10点）

●疲れがたまる前にしっかり休糞をとっていた

e巣♯バランスやカロリーに気をつけて食事をとっていた

嘲上の人

聯らしい！

継続は力なり。

その講子で冬休

みも元凱こ過ごそう。

78－50点の人

ど岳の点数が低

かったかな～

自分のウイーク

ポイントを分析してみよう。

49点以下の人

－／10点

－／10点

－／10点

－／10点

－／10点

－／10点

－／10点

－／10点

－ノ10点

JlO点

とにかく今日で

きることからチ

ャレンジしよう。

冬休みの筒がチャンス！

一ら　　　　　　　　　eゝ

相談室

さい朝は、布団から出るのか

つらいですよね。彊房のタイ

マーを起床より少し前の榊

に投定しておくと少し藁に起

きられるかも。また、覆る前

にカーテンを聞けておけば、

自然と艶に日の光か軸に入

ってきて、億を目覚めさせる

ホルモンが出

やすくなりま

すよ。

他にもみなきんの体のこと、．七のことなどで相談があれば保健慶へ


