
 

風薫る５月、１年のうちでもっとも過ごしやすい季節になりました。朝の陽ざしは気

持ちがよいですね。みなさんは「はやね・はやおき・あさごはん」を心がけて生活でき

ていますか？体内リズムを整えて、いつも同じ時間に起きたり、食事をとったり、スト

レッチをしたりしましょう。体にたくさん空気を取り入れることで、頭も体も元気にな

りますよ。そして、できるだけ顔に触れず、こまめに手洗いうがい、きれいなハンカチ

で手をふきましょう。 
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白山市立北陽小学校 

よい食べ方を学ぼう 

よい姿勢で食べることは、見た目が美しいだけでなく消化・吸収にも効果的です。 

毎日の食事の中で、姿勢・お箸の持ち方はよいか意識して食べてみましょう！ 


