
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 6年１月１０日（火） 

尾道市立向東小学校 

 2024年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 みなさんは、今年
こ と し

の目
もく

標
ひょう

を立
た

てましたか？どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにもコツコツ

と努
ど

力
りょく

を積
つ

み重
かさ

ねることが大
たい

切
せつ

です。そのためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。

今年
こ と し

1年
ねん

、けがや事故
じ こ

、病気
びょうき

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 みなさんの毎
まい

日
にち

が、元
げん

気
き

で充
じゅう

実
じつ

した日々
ひ び

になるように、応援
おうえん

しています！ 
 

 新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まりましたが、お 正
しょう

月
がつ

気
き

分
ぶん

か

ら抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひと

はいませんか？ 

冬
ふゆ

休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが変
か

わってしまった

人
ひと

は、３つのスイッチで学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えましょう。 

 

 

 

 

決
き

まった時刻
じ こ く

に起
お

きて朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びましょう。 

早
はや

起
お

きすると夜
よる

も自
し

然
ぜん

と眠
ねむ

くなり、早
はや

寝
ね

にも

つながります。 

  

 

 

 

体
からだ

と脳
のう

が目
め

覚
ざ

め、1日
にち

のエネルギー源
げん

になり

ます。 

菓子
か し

パンではなく、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけます。 

 

 

 

 

 

寒
さむ

いときこそ運
うん

動
どう

で体
からだ

の中
なか

からポカポカに

しましょう。 

体
からだ

がほどよく疲
つか

れれば、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れま

す。 

 

 朝
あさ

ご飯
はん

をしっ

かり食
た

べるため

に早
はや

起
お

きしよう。 

 パンやご飯
はん

などの「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」卵
たまご

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

などの「たん

ぱく質
しつ

」果実
か じ つ

や野菜
や さ い

などの「ビ

タミン、ミネラル類
るい

」 

 しっかり噛
か

ん

で食
た

べることで

脳
のう

が活
かっ

発
ぱつ

になる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


