
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保 健 ・ 給 食 委 員 会 特 集 

献立のイラストを描きました 

後期委員会がスタートしました 
 ９月下旬から後期の保健・給食委員会がスタートしま

した。５・６年生は前期に引き続き同じメンバーですが、

４年生はメンバーが変わりました。委員長・副委員長・書

記も新しくなり、後期からは５０－年生も役職に就きま

した。 

これから感染症が流行する時期になります。保健・給食

委員として手洗い・うがいの呼びかけ等をがんばってほ

しいです。ご家庭でも外出後の手洗い・うがいの習慣づけ

をよろしくお願いいたします。 

小高区４小学校 

No.13 

H２９．１０．２７ 

 保健・給食委員会では、その日の献立に含まれる食

品を赤「体をつくるもの」、黄「熱や力になるもの」、

緑「体の調子を整えるもの」に分けて食品のイラスト

を毎日掲示しています。食品のイラストの中には、色

あせてしまっているものやイラストがない食品もあ

ったため、新たにイラストを描いてより充実した掲示

板になりました。 

栄養は偏ることなく、バランス良く摂ることが大切

です。食材が重ならないようにするといろいろな栄養 

 

保健・給食委員会からみなさんへのお願い 

○身の回りを清潔にしよう。 

○給食は、作ってくれる人に感謝しながら食べよう。 

給食にはたくさんの食品が

使われています。バランス

良く栄養を摂りましょう！ 

これが 1日の給食に含まれている食材です。 

毎日、保健・給食委員が貼りかえています。 

素がとれ、自然にバランスの良い食事ができるそうです。栄養素のバランスもご家庭で献立を考え

るときの参考にしてみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健・給食委員紹介 

 後期になり、4年生の保健・給食委員が新しくなりました。後期から保健・給食委員

になった 4年生に意気込みを聞いてみました。 

 

4年生 W・Iさん 

 保健・給食委員として、けがのない学校にしたいです。 

 

4年生 T・Mさん 

 みんなが風邪で休まないように、手洗いうがいを呼びかけたいです。 

運動をしたあとは・・・ 

筋肉痛を和らげるためにも、運動した後はストレッチで筋肉

をほぐすといいですね。お風呂に入って体を温めると血の巡り

が良くなり、筋肉を早く修復することができます。 

急に激しい運動をした翌日などに筋肉痛になるのは

なぜでしょうか？ 

 

①筋肉の内部に細かな傷ができるから 

②筋肉の毛細血管が破れるから 

③筋肉の線維が切れてしまうから 

保健・給食委員会からのクイズ 

正解 ③ 

筋肉は、「筋線維」という細い糸のような細胞が集まってできています。この筋線維は運動を

するとすぐ切れてしまいますが、繰り返し運動することで鍛えられて強くなっていきます。 

 筋肉痛の原因は諸説あり、筋線維が切れることで筋肉痛が起こるという説もあります。しか

し、筋線維には痛みを感じる仕組みがないそうです。現在では、この切れた部分を治すときに

筋線維とその周りの結合部分が炎症を起こして痛みを感じるという説も考えられています。 

けがやかぜの予防は、安全に楽しく学校生活を送るために大切なことです。体調が悪く検

温で保健室を利用する児童もみられます。体をゆっくり休め、かぜをしっかり治して元気に

学校に登校してほしいと思います。ご家庭でもご協力よろしくお願いいたします。 


