
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつ

けると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につなが

り、１日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

】 正
ただ

しく配膳
はいぜん

しよう 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられず、なんとなくだるかったり、食
しょく

欲
よく

がなかったりする人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いま

す。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしていきましょう。 
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知
ち

県
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立
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三
み

好
よし

特
とく

別
べつ

支
し

援
えん

学
がっ

校
こう

 

 

図
ず

２ 

高
こう

等
とう

部
ぶ

１年
ねん

４組
くみ

では、下
げ

校
こう

前
まえ

の時
じ

間
かん

に栄
えい

養
よう

について学
がく

習
しゅう

をしています。バランスのよい食
しょく

事
じ

や栄
えい

養
よう

素
そ

の分
ぶん

類
るい

を意
い

識
しき

した食
しょく

事
じ

を取
と

ることなどについて「栄
えい

養
よう

UNO」（図
ず

１）を使
つか

って楽
たの

しく学
まな

びました。今
こん

回
かい

は、実
じっ

際
さい

に使
し

用
よう

した教
きょう

材
ざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

から１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めましょ

う。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、すっき

り目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが 

整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

がありま

す。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

も果
くだ

物
もの

やスープと

いった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスを

よくしていきましょう。 

＜取
とり

組
くみ

内
ない

容
よう

＞ 

「栄
えい

養
よう

UNO」（図
ず

１）を使
つか

って栄
えい

養
よう

素
そ

の分
ぶん

類
るい

を知
し

ることを目
もく

的
てき

とし

た学
がく

習
しゅう

に取
と

り組
く

みました。栄
えい

養
よう

素
そ

は大
おお

きく３つの働
はたら

きに分
わ

かれま

す。エネルギーのもとになるものを黄
き

色
いろ

のカード、体
からだ

をつくるもの

を赤
あか

色
いろ

のカード、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるものを緑
みどり

色
いろ

のカードの３色
しょく

に

分
わ

け、それぞれに対
たい

応
おう

する食
た

べ物
もの

の写真
しゃしん

を見
み

ながらゲームを行
おこな

うこ

とで、栄
えい

養
よう

素
そ

の分類
ぶんるい

について学
がく

習
しゅう

を行
おこな

いました。また、UNO と同
おな

じようにイベントカードを用意
よ う い

してゲーム性
せい

をもたせました。 

＜生
せい

徒
と

の様
よう

子
す

＞ 

カードを出
だ

すときに「〇〇好
す

き」や「△△苦
にが

手
て

」と言
い

いながらカー

ドを出
だ

す姿
すがた

が見
み

られました。それを聞
き

いた友
とも

達
だち

が「□□さん、〇〇

好
す

きなんだ。私
わたし

も〇〇好
す

き」など、友
とも

達
だち

同
どう

士
し

の会
かい

話
わ

につながり、食
た

べたものの名
な

前
まえ

をたくさん覚
おぼ

えることができました。また、楽
たの

しみな

がら栄
えい

養
よう

素
そ

について理
り

解
かい

を深
ふか

めることができました。活
かつ

動
どう

を繰
く

り返
かえ

し

ていくうちに、ルールを理
り

解
かい

して友
とも

達
だち

同
どう

士
し

で「栄
えい

養
よう

UNO」を楽
たの

しむ

姿
すがた

が見
み

られるようになりました。（図
ず

２）。 

今
こん

後
ご

は、保
ほ

健
けん

の授
じゅ

業
ぎょう

を通
とお

して、栄
えい

養
よう

についてさらに学
がく

習
しゅう

を深
ふか

めて

いきたいと思
おも

います。 

食
しょく

育
いく

指
し

導
どう とり

組
くみ

図
ず

１

図
ず

１ 


