
チャレンジ項目

＜朝ごはんは脳の目覚まし時計＞ ＜体を動かすポイント＞

＜最初の一口は野菜料理を食べよう！＞

＜睡眠のポイント＞

＜歯・口腔の健康づくりのポイント＞
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　朝ごはんを食べると、体温が上がって体が
活動しやすい状態になるよ。
　エネルギーが補給されるので、脳も活発に
動き出すんだ。
　しっかり食べて１日を元気に過ごそう！

　運動をすると、骨や筋肉が強くなるほか、カゼ
などの病気から体を守る力もつくよ。晴れた日
は、友達や家族と外遊びや運動をするなどして、
丈夫な体を作ろう！

　歯みがきの時には、歯を強くして、むし歯を
予防する働きがあるフッ化物入りの歯みがき剤
を一緒に使うのがオススメ！
　みがいた後は、少なめの水（15cc）でうがい
は１回、その後は 30 分～1時間
飲食を控えるとさらに効果
的だよ！
　また、歯科健診でむし歯が
あると言われた人は、痛みがな
くてもきちんと治療しよう！

　野菜には、病気から体を守る働きがあるビ
タミンやミネラルなどの栄養素がたっぷり含
まれているよ。野菜料理は毎食、子どもなら
小鉢１皿 （70ｇ程度）以上、大人なら小鉢2
皿程度を目安に食べよう！

　ぐっすり眠ると、勉強や運動がよくおぼ
えられるよ。
　夜ふかしをせず、早寝・早起きを心がけよう。
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令和5年9月11日（月）までチャレンジしたら、 に学校に持って行こう！
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＜担当課＞　　　　　　松戸市　健康医療部　健康推進課
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