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 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

「新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

は？」などと聞
き

かれたことがある人
ひと

もいるかもしれません。

抱負とは、ただの目標
もくひょう

ではなく、心
こころ

の中
なか

に持
も

っている計画
けいかく

のことです。

だから、「〇〇になりたい」だけではたりません。「〇〇になりたい。だ

から△△をする」と具体的
ぐたいてき

に何
なに

をするか、までを考
かんが

えてみましょう。そう

すると、自然
し ぜ ん

とチャレンジしたい気持
き も

ちになってきますよ。新
あたら

しい年
とし

に新

しい第一歩
だいいっぽ

をふみ出
だ

してみてはどうでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

になると空気
く う き

が大変
たいへん

乾燥
かんそう

してきます。毎日
まいにち

ニュースでも乾燥注意報
ちゅういほう

が出
で

ています。 

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

は、手洗いうがいだけでなく、部屋
へ や

の換気、そして加湿
か し つ

にも気
き

をつけましょう。 

１月の保健目標                      よぼう 

 

 



スナック菓子
が し

には、キケンがいっぱい？！ 
みなさんが大好

だ い す

きでよく食
た

べるお菓子にスナック菓子がありますね。 

ポテト・・・とか・・・このお菓子は、値段
ね だ ん

も手
て

ごろで安
やす

くて、袋
ふくろ

を開
あ

ければいつ 

でもどこでも気軽
き が る

に食べることができます。それにいろんな味
あじ

や、種類
しゅるい

があってどん 

どん食べられそうですよね！！ 

 このお菓子にジュースがあればごはんもいらない・・・なんて人いるんじゃあり 

ませんか？ 

じつは、このスナック菓子の中
なか

には、たくさんの塩
しお

と油
あぶら

が入ってのいるのです。 

「食物
しょくもつ

せんいが入
はい

っています。」とか「カルシウム入り」とか書
か

いてある物
もの

もありますが、このお菓子

だけで栄養
えいよう

がとれるほどには、残念
ざんねん

ながら入ってはいないのです。その代
か

わりカロリーは、とても高
たか

く、

食べ過
す

ぎてしまうと、太
ふと

る原因
げんいん

になったり、塩分
えんぶん

の取
と

りすぎで生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などにもなりやすいのです。

また歯
は

にもくっつきやすく、むし歯の原因にもなります。 

どうしてもスナック菓子を食べたいときは、一人
ひ と り

で一袋
ひとふくろ

全部
ぜ ん ぶ

食
た

べずにお皿
さら

に分けて、みんなで食べる

のも楽
たの

しいと思
おも

いますよ。 食べた後は、歯みがき、または水でうがいだけでもするようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


