
 

 

  

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美和東
み わ ひが し

小学校
しょうがっこう

 

 美和
み わ

東小
ひがししょう

は１学期
が っ き

に続
つ づ

いての１位
い

！なんと、すべての項目
こ う も く

が前回
ぜ ん か い

より上
あ

がっています。みなさん、健康的
け ん こ う て き

な生活
せ い か つ

が出来て
で き  

いるようです！この調子
ち ょ う し

で頑張り
が ん ば   

ましょう。 

 

     美和西
み わ に し

小学校
しょうがっこう

 

  美和
み わ

西小
にししょう

は２位でした。１学期
が っ き

と比
くら

べて達成度
たっせいど

が上
あ

がったものもあれば、反対
はんたい

に下
さ

がったものもありました。

唯一
ゆいいつ

下
さ

がってしまったのは「朝 食
ちょうしょく

」です！朝
あさ

は時間
じ か ん

がなくてついつい抜
ぬ

いてしまいがちですね。朝 食
ちょうしょく

は体
からだ

の

健康
けんこう

のためにとっても大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。 

 

 美和
み わ

中学校
ちゅうがっこう

 

美和
み わ

中学校
ちゅうがっこう

は３位
い

でした。全体的
ぜんたいてき

に達成度
たっせいど

は低い
ひく  

ですが、今回
こんかい

も勉強
べんきょう

や部活
ぶ か つ

を両立
りょうりつ

しながら目標
もくひょう

を決めて
き   

計画的
けいかくてき

に取り組む
と  く  

ことが出来ました
で き    

！定期
て い き

テストや受験
じゅけん

、部活
ぶ か つ

の試合
し あ い

・発表
はっぴょう

などに向
む

けて、規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

     

メディアコントロールチャレン達成度
た っ せ い ど

 

２学期
が っ き

の結果
け っ か

は… 

１位
い

   

１学期
が っ き

の結果
け っ か

と 

比べて
く ら     

みた！！ 

２位
い

 

３位
い

 

おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう 



 

 

 

 

忙
いそが

しい毎日
ま い に ち

の朝
あ さ

ですが、朝食
ちょうしょく

にはたくさんの があります！ 

 

➀集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
き お く り ょ く

アップ！ 

→炭水化物
たんすいかぶつ

でエネルギーを補給
ほきゅう

することで 

脳
のう

が活性化
かっせいか

します。いらいらの解消
かいしょう

にも◎。 

    また、良く
よ  

噛んで
か   

食べる
た   

と脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなります。 

 

➁体力
たいりょく

がアップ！  

→朝
あさ

の体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を動
うご

きやすくしてくれます。 

たんぱく質
しつ

の多い
おお  

食品
しょくひん

は筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

をつくります。 

（肉
にく

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、乳製品
にゅうせいひん

など） 

 

  ➂血糖値
けっとうち

急 上 昇
きゅうじょうしょう

と肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

！ 

→朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いてしまうと空腹
くうふく

時間
じ か ん

が長
なが

くなり、昼夕
ひるゆう

の食事量
しょくじりょう

が増えて
ふ   

食事
しょくじ

の血糖値
けっとうち

の急激
きゅうげき

な上 昇
じょうしょう

や、 

体
たい

脂肪
し ぼ う

の増加
ぞ う か

で太
ふと

りやすくなります。日中
にっちゅう

の食欲
しょくよく

を抑える
おさ    

ためにも朝 食
ちょうしょく

は大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～さいごに～ 

朝
あ さ

ご飯
  は ん

を食べない
た    

理由
り ゆ う

として、「寝坊
ね ぼ う

した」「時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

がない」などがあると思
お も

います。朝
あ さ

しっ

かり朝
あ さ

ご飯
  は ん

が食
た

べられるよう、日頃
ひ ご ろ

の生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

え、早寝
は や ね

早
は や

起き
お  

を心
こころ

がけましょう！ 

3学期
が っ き

のメディアコントロールチャレンジも頑張
が ん ば

りましょう！！ 

元気
げ ん き

な 1日
にち

は朝
あさ

ご飯
   はん

から！ 

脳
のう

の唯一
ゆいいつ

の 

エネルギー源
             げん

は 

ブドウ糖
とう

！ 

 

 

酸味
さ ん み

を含
ふく

むものと一緒
い っ し ょ

に食
た

べると

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

！ 

 

 

 


