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育ち盛りの子どもたちは、毎食をしっかり食べること
が大事です。活動エネルギーを補給するだけでなく、 
成⻑のためのエネルギーも必要だからです。 

朝ごはんをしっかり食べて、元気のスイッチをON に
しましょう︕ 

 

体のスイッチ 

肉や魚など、体をつくる 

たんぱく質をしっかりとりま

しょう。体温が上がって、活発

に動けるようになります。 

頭のスイッチ 

頭は、活動するのにたくさんの

エネルギーを使います。 

脳を元気に働かせるために

は、主食（ごはんやパン、 

麺など炭水化物）をしっかり 

とりましょう。 

おなかのスイッチ 

朝しっかり食べると、腸が目覚

めて動き出し、排便リズムが整

いやすくなります。野菜や果物

など、繊維質の多いものが 

おすすめです。 

 

 

令和８年５月 
ミライズそら 

保健室 

内科健診のお知らせ  

 

★当日は、体調不良以外は必ず登園し、健診を受けてください。 
欠席された場合、健診が受けられる状態であれば、当日の朝に電話でお知らせ頂き、 

保護者同伴での健診受診をお願いします。 

★未受診児は、後日、足立クリニックを個別受診となります。 

異常があれば、健診後、対象児のみ書面でお知らせしますので受診・治療をお願いします。 

 

スイッチを押そう！ 

朝ごはん で 元気 の 

            

爪はきれいかな？  

爪は、皮膚や髪と同じ蛋白質で、皮膚の表面の角質層が厚く変化したものです。一日に約 0.1 ㎜伸び、指

先を保護するなどの働きがあります。 

  ＊爪切りが大切な理由  

・爪が割れたり、ひびが入ったりします。 

・自分や友だちに爪があたり、傷つけることがあります。 

・伸びた爪の中に、ゴミや埃などの汚れが入り込みます。中の汚れは、手洗いで十分に取り除くことが

できず、不衛生です。  

・皮膚を掻いた際、伸びた爪の中にいる菌が傷から入り、皮膚トラブルの原因になることがあります。 

 ★子どもの爪は薄くて柔らかく割れやすい為、日頃から爪の状態を確かめましょう。 

手の爪は一週間に一回、足の爪は二週間に一回を目安に切りましょう。  

週末には、親子のスキンシップを兼ねて 爪切りタイムを作ってみてはどうでしょうか！ 

5月20日（水） 1３：15～ 


