
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30年度.弥富中学校保健室発 ７月２日発行 

 
【今月の保健目標】 心も身体も健康で過ごそう！ 

【今月の安全目標】 

◇夏を健康に過ごそう！ 

◇登下校のルールを守ろう 

梅雨の合間に照りつける日差しから、目前に夏の到来を感じる季節とな

りました。気温もずいぶん高くなり、じめじめムシムシと、とても過ごし

にくい日々が続いています。そんな中、急な暑さに対応しきれず体調不良

を訴える人が増えてきました。なかには、熱中症のような症状を訴える人

もいて、この時期の体調管理の大切さを感じています。栄養と睡眠はもち

ろんのこと、暑さに慣れることが何よりも大切です。エアコンをつけない

で！とは言いませんが、温度設定を高めにし、夜は必ずタイマーを設定し

てエコな生活の中で体を徐々に暑さに慣らしていきましょう。 

テストも終わり、3年生にとっては中学生活の最後の大会に向け、部活

動に全力投球する時期です。何よりもベストコンディションで臨むことが

大切です。さぁ、気合いを入れてこの暑さを乗りきっていきましょう！ 

 

【夏に足りない栄養素】 
暑さで食欲が低下する夏は、栄養バランスが

くずれがちです。 

●ミネラル→たくさん汗をかくと、水分とと

もにミネラル分も不足気味に。 

●ビタミン●たんぱく質→口当たりのよいも

のばかり食べていると、ビタミンやたんぱ

く質不足に。 

栄養不足解消に、果物や野菜をたっぷりと

りましょう。枝豆や豆腐、納豆などの大豆製

品は食べやすく、良質のたんぱく質が豊富

なのでお勧めです！マイブームを紹介しま

す。食パンの上に納豆をのせ、その上にチ

ーズをのせてトースターでチン！豆腐の上

に納豆をのせ、さらにおくらやめかぶなどの

ネバネバをのせてタンパク質たっぷりの冷

や奴。ぜひ試してみてください！ 

つぶやき 弥富中に赴任してから

帰宅すると脚全体に疲労感を感じ

る毎日が続いています。なぜだろ

う？原因は？と思い、万歩計で一

日の歩数を計測してみました。な

んと１万歩超えが続いているでは

ありませんか。原因が判明しまし  

た！いかに今まで歩い

ていなかったのか。   

広くてきれいな校舎

に心から感謝します。

自然にダイエットさせ

てもらっていますから

ね（笑） 


