
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 令和３年１０月 4日 岩国市立美和東小学校 保健室 

  

朝
あ さ

ごはん、たべていますか？ 

 

 

★材料
ざいりょう

（1人分
り ぶ ん

） 

ごはん     200ｇ 

たまご      1コ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

    大
おお

さじ１ 

トマト      1コ 

しらす干
ぼ

し   １５ｇ 

ほうれんそう   ２０g 

ごま油
あぶら

    大
おお

さじ１ 

塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

★作り方
つ く  か た

 

①トマトは食べやすい
た     

大きさ
お お   

に切る
き  

。 

②ほうれんそうは塩
しお

ゆでし、冷水
れいすい

に入れた
い   

後
あと

、水気
み ず け

をしぼり、ざく切
ぎ

りにする。 

③卵
たまご

は溶いて
と   

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、塩
しお

を混
ま

ぜる。 

④フライパンに、ごま油
あぶら

を熱し
ねっ  

トマトを炒め
い た  

、しらす干
ぼ

し、③の溶き卵
と  たまご

を流し入れ
な が  い   

，外側
そとがわ

から

中
なか

に円
えん

を描く
か  

ように混
ま

ぜる。 

⑤器
うつわ

に盛った
も   

ごはんに、①と④を盛り付
も  つ

ける。 

ようやく暑さ
あ つ  

が落ち着き
お  つ  

、涼しさ
す ず   

が感じられる
か ん        

ようになりました。読書
ど く し ょ

や勉強
べんきょう

、スポーツにじっくり

取り組む
と  く  

のによい時季
じ き

です。一方
いっぽう

で、朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大きい
お お    

ため、体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず      

時季
じ き

でもあります。登校前
と う こ う ま え

に、天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、気候
き こ う

にあった制服
せいふく

を着る
き  

ことで、暑さ
あ つ  

・寒さ
さ む  

によ

る体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

うらへ 

★ゲーム・スマホを使う
つ か  

時間
じ か ん

を１日
  にち

１時間
 じ か ん

以内
い な い

にする 
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★寝
ね

る１時間前
じかんまえ

には全て
す べ  

のメディアから離
はな

れる 
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★勉強中
べんきょうちゅう

はテレビを消
け

す 

 

90%

6%
4%

９月朝食摂取率

○
△
×

メディアコントロールチャレンジカードの結果
け っ か

をみてみると、朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いない人
ひと

や少し
す こ   

しか食べて
た   

いない人
ひと

がいまし

た。朝
あさ

ごはんを食べない
た    

と、午前中
ごぜんちゅう

、体
からだ

は動いて
う ご     

も頭
あたま

はボンヤ

リ、ということになりがちです。 

今回
こんかい

は、『簡単
かんたん

に作れる
つ く    

朝食
ちょうしょく

レシピ』を岩国市
い わ く に し

食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進協
すいしんきょう

議会
ぎ か い

の松田
ま つ だ

さんに教
おし

えていただきました。 

 

食
た

べた 

食
た

べていない 

少
すこ

し食
た

べた 

初めて
は じ   

美和
み わ

中学校区
ちゅうがっこうく

合同
ごうどう

で実施
じ っ し

した「メディアコントロールチャレンジカード」は

どうでしたか？メディアに関
かん

するチャレンジメニューの結果
け っ か

は表
ひょう

のとおりです。 

 勉強中
べんきょうちゅう

はテレビをがまんできた人
ひと

が多く
お お  

、とても感心
かんしん

しました。 

できた日
ひ

 

できた日
ひ

 

できた日
ひ

 



 

 

 

生理用品の提供について 

昨今問題が顕在化した学校における「生理の貧困」解消として、日本教育公務員弘済会

より、学校に生理用品が届きました。経済的理由等で生理用品の購入が難しい女子児童・

生徒を対象としたものです。 

提供のご希望がある方は、下記の必要事項をご記入いただき１０月１１日（月）までに

学校へ提出してください。 

保護者の方へ 

キリトリ線 

提出〆切り：１０月１１日（月） 

 私たち
わたし   

は、見たり
み   

、聞いたり
き    

、触ったり
さ わ     

、味わったり
あ じ       

して外
そと

から

多く
お お  

の情報
じょうほう

を取り入れて
と  い   

います。なかでも、目
め

から「見る
み  

こと」に

よって取り入れられる
と  い     

情報
じょうほう

は、全体
ぜんたい

の約
やく

80％です。 

 4月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は１０人
にん

。そのうち受診
じゅしん

の報告
ほうこく

があったのは、６人
にん

・・・。まだあと４人
  にん

が未受診
みじゅしん

です。 

早め
は や  

に受診
じゅしん

し、一生
いっしょう

使う
つ か  

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

スマホ・ゲームの使いすぎ
つ か     

でこんな症状
しょうじょう

でていませんか？ 

□ 目
め

がかすむ □ 目
め

が重たく
お も   

感
かん

じる □ 目
め

がかわいた感
かん

じかする 

あてはまる人は、次
つぎ

のことに気
き

をつけよう！！ 

長時間
ちょうじかん

使い続
つ か  つ づ

けない 

（30分
ふん

連続
れんぞく

で使ったら
つ か       

 

休憩
きゅうけい

する） 

ブルーライト対策
たいさく

をする 

（カットするフィルムや 

メガネなどを使
つか

う） 

使用中
しようちゅう

、意識
い し き

して 

まばたきをする 

夜
よる

、寝る
ね  

前
まえ

には使わない
つ か      

 

（布団
ふ と ん

の中
なか

で見
み

ない） 

画面
が め ん

を目
め

に近
ちか

づけすぎない 

（30㎝以上
いじょう

は離
はな

す） 

 今年
こ と し

のテーマは「メディアコントロール力
りょく

を身
み

につけよう」です。講師
こ う し

に NPO法人
ほうじん

子
こ

どもとメディア 常任
じょうにん

理事
り じ

 古野
ふ る の

陽一
よういち

 先生
せんせい

をお招
 ま ね

きし

て、メディア機器
き き

との適切
てきせつ

な付き合い
つ  あ  

方
かた

を学
まな

びます。児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の

発表
はっぴょう

もありますので、ぜひ保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまもご参加
 さ ん か

ください。 

１０月
がつ

２２日
     にち

（金
きん

）に学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全
あんぜん

委員会
いいんかい

があります！ 

【提供された生理用品】 

ロリエスリムガード 

羽根付き２８個入り昼用 

 

 

 

 

令和３年  月  日 

 

提供を希望します。         年 児童氏名               

保護者氏名                 

※お渡しの希望方法を○で囲んでください。（中身が見えないように包装します） 

 

児童が持ち帰る      保護者が学校で受け取る 

 

 近
きん

距離
き ょ り

にあるスマホやゲームの小さな
ちい    

画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見続ける
み つ づ    

ことは、目
め

にかなりの負担
ふ た ん

となります。上記
じょうき

のような、目
め

の症 状
しょうじょう

が出て
で  

いる人
ひと

は、もう一度
  い ち ど

、スマホやゲームなど

のメディア機器
き き

との付き合い方
つ   あ   か た

を見直
み な お

してみましょう。 


