
                                   

  NO.６ 令和５年８月２９日      

      行田市立忍中学校 保健室  

  

長かった夏休みが終わり、学校生活が始まりました。みなさん夏休みは楽しく充実した日を過すことがで

きましたか？夏休みにいろいろ頑張った成果を発揮できるチャンスです。体と心を学校モードに切りかえ

て、新しいスタートを切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食と健康に関するアンケート（7月）では、全体の９３％の人がほぼ毎日朝ご飯を食べていました。朝ご

はんは、1日の始まりのエネルギーになる大切な食事です。栄養バランスの良い食事をして、元気に活動で

きるようにしましょう。アンケート結果をみると、朝ごはんで主食となる食品（ごはん、パンなど）を食べ    

ている人が多く、副菜（野菜などを使ったおか 

ず）や果物食べている人は少なかったです。主 

食だけを食べている人は、おにぎり（主食）に 

みそ汁、パン（主食）にスープなど、主食に１ 

品を追加して組み合わせてみましょう。この他 

にヨーグルトとバナナなどもよいです。主食だ 

けを食べた時よりもおかずも食べた時の方が、 

計算速度が速くなったという研究結果があり 

ます。朝から十分に脳を働かせるためにも、朝  

ごはんにおかずをしっかり食べましょう。 

 

 

 



す。 

汗が１00ミリリットル 

 蒸発すると、体重６０㎏の人で体温を約 1.２℃ 

 下げるだけの熱がうばわれるといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

今回の保健だよりは大里中に教育実習にきていた長谷川先生にお願いをして、 

『熱中症について』書いていただきました。ありがとうございました。 

 

★保健室からお願い★ 

○夏休み中に歯科、眼科等の治療終わった人は、「受診のお知らせ」を提出してください。 

○夏休み中に学校管理下（部活動や登下校）でケガをして医療機関を受診した人は、スポーツ振興

センターの申請ができますので、お知らせください。 

○明日から給食が始まります。歯ブラシを持ってきましょう。給食後の歯みがきはきれいな歯を保

つために欠かせません！！ 

javascript:%20mado1('hoken/24p/b10.jpg')

