
はやね・はやおき・あさごはん  一小げんきクイズ ⑧ 
 

もんだい 子どもが 1日にとっていい砂糖
さ と う

の量
りょう

は、20グラムです。 

     では、サイダーなどの炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は、500mlペットボトル 1本
ぽん

に 

どれくらいの砂糖
さ と う

が入
はい

っているでしょうか？ 

 

①10グラムくらい ②３０グラムくらい ③５０グラムくらい 

           こたえはうらがわ 

★保健室前
ほけんしつまえ

の掲示物
けいじぶつ

がヒントです！見て・さわって・知ってね。 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みはどのように過
す

ごしましたか？

1年間
ねんかん

のよいスタートを切
き

れたでしょうか。今年度
こんねんど

も、残
のこ

りあと 3ヵ月
か げ つ

となり

ました。1日
にち

1日
にち

を大
たい

切
せつ

に過
す

ごして、今のクラスでの思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

りま

しょう。休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

は、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

飯
はん

で、体
からだ

をリセットしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１５日（月）身体
しんたい

測定
そくてい

（１～３年生） 

１７日（水）身体測定（４～６年生） 

※正
ただ

しく測
はか

るために、髪
かみ

を結
むす

んでいる人
ひと

は、頭
あたま

のてっぺんで結
むす

ばないようにしましょう。 

 

第 ９ 号 

令和６年 1 月１２日 

古河第一小学校 保健室 

家族
か ぞ く

の人と読
よ

んでね。 

 

 

 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『換気
か ん き

をしよう』 

換気
か ん き

をする理由
り ゆ う

① 

ウイルスを除去
じょきょ

するため！ 

ウイルスをもった人
ひと

がせきやくしゃみ

をすると、空気中
くうきちゅう

にかぜなどの感染症
かんせんしょう

の

原因
げんいん

となるウイルスが吐
は

き出
だ

されます。

また、空気
くうき

が乾燥
かんそう

すると、ウイルスがま

い上
あ

がり、それを吸
す

い込
こ

んで病
びょう

気
き

になる

ことがあります。 

 
 

持ち物：体操服
たいそうふく

(半そで・半ズボン)･健康
けんこう

手帳
てちょう

 

換気
か ん き

をする理由
り ゆ う

② 

新
しん

鮮
せん

な空
くう

気
き

を取
と

り入
い

れるため！ 

暖房
だんぼう

器具
き ぐ

で温
あたた

められた空気
くうき

には、二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

がいっぱいです。二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

をた

くさん吸
す

い込
こ

むと、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、

気分
きぶん

が悪
わる

くなったり、ボーっとしてしま

います。外
そと

のきれいな空気
くうき

と入
い

れかえ

て、心
こころ

も体
からだ

もスッキリさせましょう。 

 

病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

と、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

の

ために、換気
か ん き

が大切
たいせつ

なんだね！ 

寒
さむ

くても、少
すこ

しの時
じ

間
かん

がまんして、

窓
まど

を開
あ

けよう。それから、寒
さむ

さで体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないように、あたたかい

服装
ふくそう

をしよう。 



 

一
いち

小
しょう

げんきクイズの答
こた

え 

 

      ③ 

なんと、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

500mlの中
なか

には、砂糖
さ と う

が約
やく

５５グラムも入っています。（商品
しょうひん

によって異
こと

なるのであくまで参考
さんこう

です。）他
ほか

にも、スポーツドリンクや果物
くだもの

のジュース、乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

など

甘
あま

い飲
の

み物
もの

には、たくさんの砂糖
さ と う

が入っています。 

ジュースを飲
の

むときは、ペットボトルで直接
ちょくせつ

飲
の

むのではなく、コップに分
わ

けて少
すこ

しずつ飲
の

む

ようにしましょう。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするときは、水
みず

やお茶
ちゃ

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などの砂糖
さ と う

の入
はい

っていない

飲
の

み物
もの

を選
えら

ぶとよいです。 


