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 冬休み
ふゆやす  

は楽しく
たの    

過ごせました
す     

か？新しい
あたら   

年
とし

になると新鮮
しんせん

な気持ち
き も  

になりますね。「今年
こ と し

は○○を

頑張ろう
が ん ば    

！」と目標
もくひょう

を決めた
き   

人
ひと

もいるのではないでしょうか。そんな目標
もくひょう

に向かう
む   

ために必要
ひつよう

な

ことは、「元気
げ ん き

な心
こころ

」と「元気
げ ん き

な体
からだ

」です。今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過ごす
す   

ため、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

のバラ

ンスを大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
  にち

のパワーの 源
みなもと

。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と体温
たいおん

が上がり
あ   

、体
からだ

の動き
うご  

が活発
かっぱつ

になり、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

もアップします。 

朝
あさ

ごはんステップアップ １・２・３！ 

①主食
しゅしょく

        ②主食
しゅしょく

＋１品
いっぴん

            ③主食
しゅしょく

＋２品
に ひ ん

 

 

 

忙しい
いそが   

朝
あさ

は、主食
しゅしょく

だけで朝
あさ

ごはんを済ませて
す    

しまいがちですが、ウインナーや卵焼き
たまごや  

、乳製品
にゅうせいひん

などで「たんぱく質
しつ

」、野菜
や さ い

スープや果物
くだもの

などで「ビタミン・ミネラル」が摂れる
と   

ようなおかずを

少し
すこ  

ずつプラスしてみてください。朝
あさ

は食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、ヨーグルトやスープなどから始め
はじ  

、

食べる
た   

習慣
しゅうかん

を付けて
つ   

いきましょう！ 

一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり！

というように、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の

目標
もくひょう

を立てて
た   

、今年
こ と し

一年
いちねん

を

健康
けんこう

に過ごせる
す   

ようにしま

しょう。 

右
みぎ

のチェック項目
こうもく

を参考
さんこう

に、今
いま

できていること、いな

いことを見直して
み な お    

みてくだ

さい。 

 



暑い
あつ  

夏
なつ

の季節
き せ つ

だけでなく、寒い
さ む  

冬
ふゆ

にも「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」はとても大切
たいせつ

です。冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

に

よって、体
からだ

の水分
すいぶん

が少なく
すく    

なります。寒さ
さむ  

で積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しなくなり、そのため体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

してしまう「脱水
だっすい

」に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の効果
こ う か

～ 

①のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を潤わせて
うるお       

、ウイルスの感染
かんせん

を防ぎます
ふせ        

。 

②体
からだ

の中
なか

に入って
はい     

きたウイルスを、痰
たん

や鼻水
はなみず

を一緒
いっしょ

に外
そと

に出す
だ  

働き
はたら 

を助けます
たす       

。 

③風邪
か ぜ

やインフルエンザなどにより、熱
ねつ

や下痢
げ り

、嘔吐
お う と

で奪われた体
からだ

の

水分
すいぶん

を補う
おぎな  

。 


