
仲間の声に耳を傾けて！！  

 
 

２０２０年 9月 15日 保健室・カウンセラー室 

 ９月に入り、体調の悪い生徒が急増しています。そして、多くの生徒が朝食を摂取せずに登校していた

のが目立ちました。（本校では、体調不良で来室した際は、生活リズムの記入もしてもらっています）朝

食を摂ることが大切な理由として、下記の理由があげられています。 

①体のリズムを整える：朝食は、一日の力の源です。朝にきちんと食べることを習慣づけて、体の

リズムをつけてあげることが大切です。腸の動きにも役立ち、排便効果もあります。 

②やる気と集中力が出る：朝食を摂るとすぐに体温が上がり始め、午前中から体温が上がった状態が続きま

す。ところが、朝食をとらないと体温が低い状態が続き、眠くなって、あくびが出たりします。 

③脳にエネルギーを補給：人間の脳が順調に働くためには、エネルギーが必要です。そのエネルギー

の源となるのがブドウ糖で、ブドウ糖が不足すると脳が栄養不足になって、イライラしたり、集中力が

なくなったりします。 

文科省のアンケート結果からも、朝食を摂取した方が正答率が高く、運動機能も上がっていることが

証明されています。朝食を摂る習慣を身につけ、１日を乗り切れる体を作っていきましょう。 

次に、前回から引き続き、保健環境委員からの放送第 2弾をご紹介します。 

❶正しい手洗い方法について 

皆さん、家に帰ってからや、食事の前に手を洗っていますか？手のひらだけを洗っても、洗い残しがあって

は意味がありません。しっかり石鹸を付けて、手の甲や指先、爪や指の間、親指や手首も注意して３０秒洗う

ことで細菌を落とし、感染予防になります。皆さん、是非実践してみてください。 

❷体に必要な栄養素について 

 からだが必要としている栄養素は、主に【炭水化物、脂質、タンパク質、ミネラル、ビタミン】の五大栄養

素と言われています。五大栄養素が含まれたバランスの良い食事と、質の良い睡眠、適度な運動を心掛け、免

疫力を高めましょう。 

先日行われました歯科検診の結果をお

渡しします。『要受診の生徒』は早目の治

療を、『要観察の生徒』も、必要に応じて

受診し、早目の対処をお願いします。何も

渡されなかった生徒も、是非定期検診を

受けて、虫歯ゼロを継続させてください。

歯は一生必要なものです。大切にしてい

きましょう。 

例年、夏休み前にお渡ししていますが、今年度は感

染を考慮して健診の時期が遅れたため、１０月末

の通知票に同封となります。治療が必要な生徒に

は随時受診のおすすめをお渡ししていますが、結

果が気になる生徒に関しては個別に結果をお渡し

しますので、担任か保健室まで申し出てください。 

健康診断結果のお知らせについて 

『熱中症対策アドバイザー』の修了証を

いただきました。熱中症に関して困った

ことがあったら相談してください。 


