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 冬の寒さの訪れと学芸会の疲れが重なって体調を崩している児童も多

いようです。市内の小学校では,今冬初のインフルエンザによる学級閉鎖

も行われています。これからますます寒さが厳しくなる時節,体調が朝か

らすぐれないときには無理をせず,早めの休養・受診をお願いします。 

なお,衣服の調節・規則正しい生活・マスク着用（予防・感染拡大防止）

など体調管理もしっかりできるようご協力をよろしくお願いします。 

かぜがはやっています！ 

早めの休養＆体調管理をお願いします 

仙台市立坪沼小学校 

仙台市坪沼幼児学園 

第 １１ 号 

平成 25年 12 月 9 日 

～ １２月 の 保 健 目 標 ～   

★室内の換気に気をつけよう。★うがい・手洗いをしっかりしよう。 

 

 幼児は，症状が出てから５日間が経ち， 

かつ熱が下がってから３日間が経つまでは，

幼児学園を休んでください。 

 

『マスク』は，かぜをひいている人が，

周りの人へ感染を広げないためにつけるだ

けではなく，かぜにかからないように予防

するためにも有効です。 



 

 
 『おやつ』は，乳幼児，小学生，中学生，成人，高齢者など各年代それぞれ適した取り方がありま

す。また，男女差や運動量の違いによっても望ましい摂取カロリーは異なります。大切なことは，自

分に合ったおやつの量や種類，取り方を知ることです。 

  
◆身体活動レベルが“普通”の場合の１日のエネルギー 

 １日のエネルギー おやつからのエネルギー 

３～５歳 １２５０～１３００kcal １２５～１８５kcal 

小学４・５年 １８００～２０００kcal ２００kcal まで 

 
 

 小学生にとって『おやつ』は，栄養補給の役割も重要なのですが，１日の中で楽しみの時間の一つ

でもあり，生活リズムの中で大きな意味もあります。 

 おやつの時間は，精神的なリラックスになり，情緒の安定に大きな影響があります。しかし， 

無制限に好きなものばかり食べたり，高エネルギーを取ってしまったりすることはよくありません。 

おやつからのエネルギーは，１日全体のエネルギーの１０％程度にしましょう。 

 

◆代表的なおやつのエネルギー量 

 

 

◆運動したときに使われるエネルギー量 

 体を動かすとエネルギーが使われます。

子どもの活動量に合わせておやつの量を加

減してください。あまり体を動かさない場

合は，糖分・油分を控え，量も少なくしま

しょう。 

 また，「おやつのルール（手洗い，時間，

量，内容など）を決める」，ゲームやテレビ

を見ながらなど「ながら食べはやめる」こ

とが大切です。 


