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冬野菜の小松菜は、きびしい寒さにたえるうちに、栄養たっぷりの野菜に育つそうです。

寒い日が続いていますが、みなさんも外にでて、元気にからだを動かしましょう。 

かぜなどにも強い、からだの力をつけてくださいね。 
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 ☆朝
あさ

ごはんには、体力
たいりょく

アップ以外にも脳
のう

にスイッチが入
はい

って学力
がくりょく

が向上
こうじょう

したり、体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

して

病気
びょうき

とたたかう免疫力
めんえきりょく

が高
たか

くなるなどの効果
こうか

もあります。 〈ふじみ野市体力向上委員会健康増進部会作成〉 
 

☆児童保健委員会での取り組み 

  1月２４日の児童集会に、「基本的な生活習慣について」をテーマに全校 

児童に発表しました。「食事・睡眠・運動」についてアンケートを実施した 

り、本やインターネットを使って調べ、クイズを作成したりしました。 

また、つるっ子のみなさんが、毎日元気に過ごせるよう、ポスターやイ 

ラストをわかりやすいようにかきました。保健委員会の児童が作成したも 

のは、保健室前の廊下に掲示してあります。ぜひ見てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体力
たいりょく

アップには、たんぱく源
げん

を！ ～おすすめは納豆
なっとう

～ 

納豆は、元気物質（セロトニン）の元になるトリプトファンが効率よく吸収 

できます。セロトニンの働きで、昼は集中力を高め、夜は熟睡を導きます。 

納豆が苦手な人はゆで卵も良くて、こちらは夜に作っておけて便利ですね。 

この他、焼き魚、干し魚、ハムやベーコンでもいいそうです。 


