
の
り
し
ろ
③

脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

される き
り
と
り

脳
のう

が順調
じゅんちょう

に働
はたら

くためにはエネルギーが必要
ひつよう

です。朝食
ちょうしょく

をとらないと脳
のう

が栄養
えいよう

不足
ぶそく

になって

イライラしたり集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりすることも考
かんが

えられます。

ツナと小松菜のリゾット（１人分）

朝
あさ

に光
ひかり

を浴
あ

びたり、朝食
ちょうしょく

を食
た

べたりすることで１日
にち

25時間
じかん

といわれる体内
たいない

時計
どけい

がリセットされて

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。同
おな

じ時間
じかん

に食事
しょくじ

をとると栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅうりつ

率もあがります。

やる気
き

と集中力
しゅうちゅうりょく

が出
で

る

朝食
ちょうしょく

をとると体温
たいおん

が上
あ

がり元気
げんき

がでます。朝食
ちょうしょく

をとらないと体温
たいおん

が低
ひく

いままで眠
ねむ

くなってしまいます。

参加期間：R5年4月３日(月)～R６年３月15日(金)【郵送の場合はR6年３月15日(金)到着分】

＜取
と

り組
く

み方
かた

＞

２次元
じげん

コードを読
よ

み込
こ

むと動画
どうが

で取
と

り組
く

み方
かた

を見
み

ることができます。

①取
と

り組
く

む目標
もくひょう

を決
き

める。（「毎日
まいにち

を元気
げんき

にすごすために」も読
よ

んでみましょう）

②目標
もくひょう

に取
と

り組
く

んだ月
つき

日
ひ

を書
か

く。

【封筒の作り方】
１、きりとり線で切る。
２、山折り①で折り、のりしろ①②を貼り合わせる。
３、山折り②で折り、のりしろ③④を貼り合わせる。
４、上下が開かないように、セロハンテープで
　　とめてください。

中学生以上の一宮市民・18歳以上の在勤者の
マイレージ事業もあります。

詳しくは市ウェブサイトをご覧ください。
　　　　　　　　　　　ID 1001193

アプリも配信中！
(高校生以上の一宮市民・18歳以上の在勤者)

※当選通知は発送をもってかえさせていただきます。重複当選はありません。１人最大６回まで応募できます。

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べよう！！
朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいことあるの？いいこといっぱいあるんです！！

体
からだ

のリズムが整
ととの

う

ピザトースト（１人分）

かにかまぼことレタスのおにぎらず（１人分）

Android版

お問合せ先

一宮市保健所健康支援課　　　　0586-52-3858　

中保健センター　　　　　　　　0586-72-1121

西保健センター　　　　　　　　0586-63-4833

令和５年度
対象
たいしょうしゃ

者：小学生
しょうがくせい

健康
けんこう

づくりにチャレンジしてポイントをためよう！

　抽選
ちゅうせん

で20名
めい

様
さま

に図書
としょ

カード（500円
えん

分
ぶん

）が当
あ

たるよ☺の
り
し
ろ
④

③15日
にち

分
ぶん

達成
たっせい

できたら、また取
と

り組
く

む目標
もくひょう

を決
き

める（同
おな

じ目標
もくひょう

でもOKです）。

④30日
にち

分
ぶん

達成
たっせい

できたら、このシートを保健
ほけん

センターに持
も

ってくる（保健
ほけん

センターは市内
しない

３か所
しょ

あります）。

　　協力
きょうりょくてん

店でお得
とく

な特典
とくてん

が受
う

けられる「まいかカード」が貰
もら

えて、

　　図書
としょ

カードがあたる抽選
ちゅうせん

に参加
さんか

できるよ！（抽選
ちゅうせんび

日は３月
がつ

末
まつ

日
じつ

）

北保健センター　　　　　　　　0586-86-1611

iOS版

※郵送可（郵送の場合はまいかカードの発行はありません。図書カードの抽選のみとなります。）

忙しい朝に！簡単・時短レシピ 
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84円 

切手を貼っ

てください。 
４ ９ ３ ０ ０ ０ １ 



谷折り 谷折り

何
なに

に取
と

り組
く

む？ 取
と

り組
く

む目標
もくひょう

に〇をつけよう！ 「毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすために」

を参考
さんこう

に読
よ

んでね☆
・朝

あさ

ごはんを食
た

べる。 ・歯磨
はみが

きを１日
にち

２回
かい

以上
いじょう

する。

・夜
よる

は　　時
じ

　　分
ふん

に寝
ね

る。 ・好
す

きなスポーツをする、体
からだ

をつかって遊
あそ

ぶ。

・ゲームやスマートフォンをする時間
じかん

を１日
にち

　　　　分
ふん

にする。

7 8

の
り
し
ろ
②15日

にち

分
ぶん

がんばったね☆

次
つぎ

の目標
もくひょう

は何
なに

にする？

一緒
いっしょ

の目標
もくひょう

でもいいよ☺

1513 14

4 5 6

　　　　　　　・歯
は

みがきをしましょう。

　　　　　　　・甘
あま

いものを食
た

べすぎないようにしましょう。

　　　　　　　・よく噛
か

んでたべましょう。

●上手
じょうず

な歯
は

のみがき方
かた

取
と

り組
く

む目標
もくひょう

に〇をつけよう！ 「毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすために」

を参考
さんこう

に読
よ

んでね☆
・朝

あさ

ごはんを食
た

べる。 ・歯磨
はみが

きを１日
にち

２回
かい

以上
いじょう

する。

の
り
し
ろ
②

1 2 3
月

日

9 10 11 12

の
り
し
ろ
①

の
り
し
ろ
①

ふりがな 生年
せいねんがっぴ

月日 年齢
ねんれい

性別
せいべつ

氏名
しめい

30日
にち

分
ぶん

取
と

り組
く

めたね！取
と

り組
く

んでみてどうだったかな？下
した

の の中
なか

を記入
きにゅう

してね。

このチャレンジシートを保健
ほけん

センターに持
も

ってくると、お店
みせ

でお得
とく

な特典
とくてん

が受
う

けられる「まいかカード」と

図書
としょ

カード（500円
えん

分
ぶん

）が当
あ

たる抽選
ちゅうせん

に申
もう

し込
こ

みが出来
でき

るよ！！

　　　　　　－　　　　　　－

平成
へいせい

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

むし歯
ば

を予防
よぼう

しよう！！

●むし歯
ば

をふせぐには

・好
す

きなスポーツをする、体
からだ

をつかって遊
あそ

ぶ。

・ゲームやスマートフォンをする時間
じかん

を１日
にち

　　　　分
ふん

にする。

16 17 18 19 20 21

何
なに

に取
と

り組
く

む？

６歳
さい

臼歯
きゅうし

は特
とく

に

気
き

を付
つ

けてみが

きましょう。歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

みがく順番
じゅんばん

を決
き

めるとみがき残
のこ

しが防
ふせ

げます（下
した

の図
ず

を参考
さんこう

にしましょう）。

         ①上
うえ

の歯
は

のおもて

         ②下
した

の歯
は

のおもて

         ③上
うえ

の歯
は

の内側
うちがわ

         ④下
した

の歯
は

の内側
うちがわ

         ⑤上
うえ

の歯
は

のかむ部分
ぶぶん

チャレンジシートは市ウェブサイトからもダウンロードできます。

アンケート

①参加
さんか

しようと思
おも

ったきっかけはなんですか？

　　おうちの人
ひと

に勧
すす

められたから　・　景品
けいひん

がほしいから　・　身体
からだ

にいいことだから

　　この紙
かみ

をもらったから　・　その他
た

(　 　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　)

②自分
じぶん

で決
き

めた目標
もくひょう

をこれからも続
つづ

けたいですか？

　　続
つづ

けたい　　・　　続
つづ

けたくない　　・　　どちらでもない

仕上
しあ

げみがきは、６歳
さい

臼歯
きゅうし

が自分
じぶん

でみがけるようになるまでは必要
ひつよう

です。

力
ちから

を入
い

れすぎないように、

みがく力
ちから

は100ｇ～150ｇが

目安
めやす

です。

歯
は

ブラシは歯
は

に直角
ちょっかく

にあてて

細
こま

かく動
うご

かしましょう。

歯
は

ブラシは鉛筆
えんぴつ

を持
も

つように

握
にぎ

りましょう。

    記入
きにゅう

をお願
ねが

いします。

キレイにみがけたか大人
おとな

の人
ひと

にチェックしてもらいましょう。

歳
さい

男
おとこ

・女
おんな

住所
じゅうしょ

〒

一宮市

電話
でんわ

番号
ばんごう

22

30

23 24 25 26 27 28 29

・夜
よる

は　　時
じ

　　分
ふん

に寝
ね

る。

         ⑥下
した

の歯
は

のかむ部分
ぶぶん

みがきのこしの多
おお

い部分
ぶぶん

は特
とく

に気
き

をつけてみがきましょう！

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

奥歯
おくば

のみぞ

６歳臼歯 


