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め ざ

せ！健康
けんこう

な〝からだとこころ〝の巻
まき
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問合せ：泉大津市立保健センター☎33-8181 

～みんなに伝
つた

えたい 食
しょく

のおはなし～ 

＊つぎの「 食 育
しょくいく

ひろば」は、２月です。 

1 2 

3 4 

 みなさんは、小学校
しょうがっこう

の 6年間
ねんかん

でどれくらい成長
せいちょう

す

るか知
し

っていますか。なんと、平均
へいきん

35㎝背
せ

が伸
の

び、

20㎏体重
たいじゅう

が増
ふ

えます。体
からだ

だけでなく、心
こころ

も成長
せいちょう

する大切
たいせつ

な時期
じ き

を、どう過
す

ごせば良
よ

いでしょう。 

なるほど！ 

成長期
せいちょうき

のからだと 

こころを作
つく

るための 

基本的
きほんてき

な習慣
しゅうかん

なのね。 

今日
き ょ う

から取
と

り組
く

んで、 

健康
けんこう

な〝からだとこころ〝ゲットだぜ！ 

＊「食育ひろば」は、羽衣
はごろも

国際
こくさい

大学
だいがく

学生
がくせい

と一緒
いっしょ

に作成
さくせい

しています。 

発行元：いずみおおつ健康食育計画推進委員会 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

とは・・ 

  大変
たいへん

！成長期
せいちょうき

には、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心掛
こころが

けることが大切
たいせつ

なのよ。からだ

とこころが元気
げ ん き

で健康
けんこう

に 

成長
せいちょう

できるよう、いまの 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に 

取
と

り組
く

もう。 

ついつい夜更
よ ふ

かし 

しちゃって、眠
ねむ

いな 

体調
たいちょう

もよくないかも 

☆早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本
き ほ ん

！まずは早
はや

起
お

きから 

☆楽
たの

しくからだを動
うご

かす 

 楽
たの

しみながら筋力
きんりょく

と体力
たいりょく

をつける 

☆しっかりかんでよく食
た

べる 

 かむことで消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

もよくなる 
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