
 

 

 

 

数
かぞ

える人数
にんずう

（平成30年度東小千谷
ひ が し お ぢ や

中学校区
ちゅうがっこうく

共通
きょうつう

） 

項目 
早
はや

ね 早
はや

起
お

き 歯
は

みがき 朝
あさ

ごはん 

数える人数 
5日間

か か ん

、自分
じ ぶ ん

の

めあての時刻
じ こ く

ま

でにねた人数 

5日間、めあて

の時刻までに起
お

きた人数 

5日間、朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

3 回歯みがきを

した人数 

5日間、主食
しゅしょく

、

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

の3品
しな

以上
いじょう

を食
た

べた人

数 

第1回（5月） 9 人 11 人 11 人 17 人 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

得点
とくてん

の平均
へいきん

（点
てん

） 

早ね 早起き 朝ごはん 
合計
ごうけい

得点 

10.4 10.9 17.6 53.2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30年 9月 

小千谷市立東山小学校 

保健室  NO.3 

おうちの人といっしょによんでください 

 朝ごはんの調理
ちょうり

に挑戦
ちょうせん

した人もいました! 

 健康
けんこう

をこころがけてこれからも挑戦していき、 

「健康な生活を送
おく

れる子
こ

」をめざしましょう。 

満点
まんてん

は 15 点 
朝ごはんに3品食べると、 

5 日間で 15 点 

☆朝ごはんを4品食べている人もいるので 

得点の平均が高
たか

くなりました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」とは・・・ 

  がん、高血圧
こうけつあつ

、脳
のう

や血管
けっかん

の病気
びょうき

、心臓病
しんぞうびょう

、歯
し

周 病
しゅうびょう

  など 

早
はや

ねの効果
こうか

 

病気
びょうき

に負
ま

けない 

心
こころ

がおちつく 

ぐんぐん成長
せいちょう

 

記憶
き お く

の整理
せ い り

 

脳
のう

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

学力
がくりょく

向上
こうじょう

 


