
 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 ゴールデンウィークがおわって、学校
がっこう

に元気
げ ん き

なこえがもどって

きました。「はやね・はやおき・あさごはん」をまもって、生活
せいかつ

の

リズムをとりもどしましょう！ 

 

急
きゅう

なあつさにちゅうい！ 

 

 

 

 

 

 

 

※あたまがいたい、きもちがわるいなど、いつもと体
からだ

のちょうしがちがうときは、早
はや

め

にちかくの人
ひと

につたえてください。 

 

できているかな？かくにんしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年５月 一宮市立朝日西小学校  （低学年用） 

あつい日
ひ

もふえてきます。 

外
そと

であそんだり、うんどうしたりする

ときは、ぼうしをかぶってこまめに

水分
すいぶん

をとるなどして、ねっちゅうしょ

うをふせぎましょう。 



あさごはんをしっかりたべよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あさごはんをバランスよくたべると、けんこうにすごせるようになります。 

 あたま(のう)がめざめ、やる気
き

がでる  体
からだ

がめざめ、元気
げ ん き

がでる    うんちがでやすくなる  

                 

            

     

 

あか、き、みどりの３つのグループそ

れぞれに〇がつくと、バランスのよい

しょくじになります。 

あさごはんをたべない人は、まずは１

しゅるいでもたべてくるといいです。 

あさごはんをたべている人
ひと

は、３つの

グループぜんぶに〇がつくと、とても

いいですね！ 

あさごはんでよくたべているものに〇をつけましょう。 

(やさい、きのこ、くだものなど) 

(ごはん、パン、バター、シリアルなど) (たまご、にく、さかな、ぎゅうにゅう、

チーズ、かいそう、なっとう、とうふ、 

だいずでつくられたものなど) 



 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 ゴールデンウィークが終わって、学校
がっこう

に元気
げ ん き

な声
こえ

が戻
もど

ってきました。

「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を守
まも

って、生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

しましょう！ 

 

上手
じょうず

に気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしよう 

 新学年
しんがくねん

がスタートして１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい教室
きょうしつ

や先生
せんせい

、友
とも

だちとの出会
で あ

いに

緊張
きんちょう

したり、不安
ふ あ ん

になったりした人
ひと

もいたでしょう。 

 知
し

らずしらずのうちに、心
こころ

と 体
からだ

に疲
つか

れがたまっている

かもしれません。そんなとき

は、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしましょう。

あなたは、どの方法
ほうほう

を試
ため

して

みたいかな？ 

 

自分
じ ぶ ん

だったら、どんな方法
ほうほう

で気分
き ぶ ん

転換
てんかん

しますか？（自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことがおすすめ）下
した

の枠
わく

の中
なか

に書
か

いてみましょう。もちろん、上
うえ

に書
か

いてあること以外
い が い

でもよいです。 

 

 

 

 

急
きゅう

な暑
あつ

さに注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

 

 

※頭
あたま

がいたい、気持
き も

ちが悪
わる

いなど、いつもと体
からだ

の調子
ちょうし

がちがうときは、早
はや

めに近くの人
ひと

に伝
つた

えてください。 

２０２６年５月 一宮市立朝日西小学校  （高学年用） 

暑
あつ

い日
ひ

も増
ふ

えてきます。外
そと

で遊
あそ

んだり、運動
うんどう

した

りするときは、ぼうしをかぶってこまめに水分
すいぶん

を

とるなどして、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょう。 

 



朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんをバランスよく食
た

べると、健康
けんこう

にすごせるようになります。 

 

 

赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の３つのグループそれぞれ

に〇がつくと、バランスの食事
しょくじ

になり

ます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べない人は、まずは１

種類
しゅるい

でも食
た

べてくるといいです。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は、３つのグ

ループ全部
ぜ ん ぶ

に〇がつくと、とてもいい

ですね！ 

朝
あさ

ごはんでよく食
た

べているものに〇をつけましょう。 

(野菜
や さ い

、きのこ、くだものなど) 

(ごはん、パン、バター、シリアルなど) ( 卵
たまご

、肉
にく

、魚
さかな

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、チーズ
ち ー ず

、海
かい

そ

う、なっとう、とうふ、大豆
だ い ず

で作
つく

られた

ものなど) 


