
  

 

 

 

 

 

 

 

 一方で、食事の栄養バランスが悪いことが原因で、疲れやすくなる、気持ちがだるくなることも

あります。朝・昼・夜の 3 食食べているか、栄養不足になっていないか、特にビタミン、鉄分など

のミネラルが不足していないか、食生活を改めて振り返ってみてはどうでしょう。 

 バランスが偏っているかも…という人は、ほうれん草やキノコなど、旬の食材 

でスープ作りにチャレンジするのもいいですね。スープなら手軽に調理が出来、 

栄養を余すことなく取り入れることができるのでオススメです。お味噌汁はもち 

ろん、コンソメスープ、牛乳スープ、トマト缶スープなど、具だくさんスープで 

元気チャージしましょう！ 
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風邪の流行る季節になりました。受験の時期でもあります。３年生だけでなくみんなで、手洗い・うが

い・咳エチケットと合わせて、教室の換気を行い感染予防を心がけましょう！！ 

秋といえば…食欲の秋、芸術の秋、スポーツの秋、読書の秋、みなさん

はどんな秋を過ごしていますか？日照時間が減るこの季節は、気持ちが

落ち込みやすくなる人もいるようです。食欲がわかない、ゆっくり休めな

い、何事にもやる気がでない…そんな時は要注意です！！一人で抱え込

まずに、相談できそうな人を探しましょう。学校でも専門家によるカウン

セリングを実施しています。利用したい時は、担任の先生や保健環境部、

保健室まで申し込みに来てくださいね。 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月８日は「いい歯の日」です。 

この「いい歯の日」に向けて、生徒保健委員役員で考えた歯科についての 

原稿を、昼休みの校内放送で放送部さんに放送してもらいました。 

内容は、丁寧な歯磨き（３分以上）について、歯磨き＋デンタルフロスの活用 

、定期的に歯科受診をすることについてのおすすめ、でした。 

 聞き逃してしまった人も、これを機に歯を大切にする行動を取りましょう！ 
 

１年生徒保健委員作成 


