
 

 春
はる

に行
おこな

った身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

の結果
け っ か

は、見
み

ましたか？身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増
ふ

え、去年
きょねん

より成長
せいちょう

を感
かん

じましたね。その中
なか

に、

ローレル指数
し す う

が書
か

いてあったかと思
おも

います。ローレル指数
し す う

の「ふつう」は、体
からだ

のバランスが良
よ

く、1番
ばん

病気
びょうき

にかか

りにくい標
ひょう

準体型
じゅんたいけい

です。この中
なか

に収
おさ

まらなかった人
ひと

は、食事
しょくじ

や生活
せいかつ

スタイルを見
み

直
なお

してみましょう！ 

 

  

かむことは、いいことたくさん！ 

」 

ごはんの適正量
てきせいりょう

はどれくらい？ 

 

 

」 

 おうちで食
た

べてているごはんの量
りょう

べは、ののくらいですか？ごはんは、みんなの

体
からだ

べのパワーとなるエネルギー源
げん

べですが、体
からだ

べに必要
ひつよう

べな 量
りょう

べよりも多
おお

べく食
た

べててしま

うと、太
ふと

ってしまいます。給 食
きゅうしょく

のごはんくらいを目指
め ざ

そう！ 

 

 しっかりかむことで、顔
かお

の筋肉
きんにく

を使
つか

うので、血
ち

のめぐ

りが良
よ

くなり、脳
のう

の働
はたら

きがよくなります。また、時間
じ か ん

をかけて食事
しょくじ

べを食
た

べてることになり、いつもより満腹
まんぷく

べに

感
かん

じることができます。 

 揚
あ

げ物
もの

やマヨネーズ料理
りょうり

なの油
あぶら

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

も食
た

て過
す

ぎないように注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

だよ！ 

 

もうすぐ運動会
うんどうかい

！スタミナを蓄
たくわ

えよう 

」  今週
こんしゅう

末
まつ

は、運動会
うんのうかい

です。運動
うんのう

すると

きの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。体
からだ

に

取
と

り込
こ

まれるまで１５分
ふん

かかるので、 

体育
たいいく

べの前
まえ

べに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

べをしてから、運動
うんのう

べしましょ

う。また、食事
しょくじ

べも大切
たいせつ

べです。ごはんにお肉
にく

べや 魚
さかな

料理
りょうり

べ、野菜
や さ い

料理
りょうり

べとバランスよく食
た

べてることで、

最後
さ い ご

までがんばりきるための力
ちから

となります！ 

低学年
ていがくねん

150ｇ 中学年
ちゅうがくねん

170ｇ 高学年
こうがくねん

185ｇ 

体
からだ

べの大
おお

べきさで、必
ひつ

要
よう

べな栄
えい

養
よう

べが

変
か

わります！ 

 


