
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつはどれくらい？ おやつのじかんは？ おやつはどんなものを？ 

一
いっ

回
かい

に食
た

べる量
りょう

をきめる 

（手
て

のひらにのるくらい） 

小
こ

分
わ

けにして食
た

べる。 

ごはんを食
た

べる２時
じ

間
かん

前
まえ

まで

に食
た

べる。だらだらと長
なが

い時
じ

間
かん

すきなだけ食
た

べない。 

乳
にゅう

、豆類
まめるい

、くだものなどをとる 

たとえば：ヨーグルト、チー

ズ、豆
まめ

菓子
が し

、くだものなど 

（おやつ=おかしになっていませんか？） 

小清水町立小清水小学校  

ほけんだより №１３ 

令和２年１０月２７日 

 本日
ほんじつ

、「わたしのからだカード」を配布
は い ふ

しました。 

確認後
かくにんご

は、表紙
ひょうし

に押印
おういん

をして学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。 

 身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

、ローレル指数
し す う

について、結果
け っ か

をみ

てみましょう。 

 今
こん

回
かい

の体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

の結
けっ

果
か

、肥満度
ひ ま ん ど

が３０％以上
いじょう

の

場合
ば あ い

は肥満度
ひ ま ん ど

を個別
こ べ つ

にお知
し

らせします。   

肥満度
ひ ま ん ど

が高
たか

いと糖 尿 病
とうにょうびょう

、高血圧
こうけつあつ

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の原因
げんいん

となるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 骨
ほね

や筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

も大
おお

きく成長
せいちょう

しているので、体重
たいじゅう

は増
ふ

えます。ただし、急激
きゅうげき

に体重
たいじゅう

が増
ふ

えたり、ロ

ーレル指数
し す う

が１６０以上
いじょう

の場合
ば あ い

は、食事量
しょくじりょう

や、おや

つの内容
ないよう

、運動量
うんどうりょう

を見直
み な お

しましょう。 

【二
に

計測
け い そ く

結果
け っ か

について】 

【視力
し り ょ く

検査
け ん さ

結果
け っ か

について】 

 本日
ほんじつ

全員
ぜんいん

に「視力
しりょく

の連絡票
れんらくひょう

について」を配布
は い ふ

しました。眼科
が ん か

受診
じゅしん

した場合
ば あ い

や今後
こ ん ご

の経過
け い か

は学校
がっこう

活動
かつどう

の参考
さんこう

にしますので記入
きにゅう

をして学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 

  

おやつは、食
た

べ方
かた

に気
き

をつけないと太
ふと

るもとになって 

しまいます。気
き

をつけましょう。 


