
 

 

  

ほけんだより 
令和３年 １０月５日  Ｎｏ．６ 

 ２学期が始まり、１ヶ月が経過しました。１０月は体育会や文化発表会などの学校行事が予定

されています。夏の疲れや緊急事態宣言下で思うように体が動かせなかったこともあり、行事の

練習や準備が始まると、けがや体調不良が発生しやすくなります。１日３食を食べることや、睡眠

時間を十分に確保することで規則正しい生活を確立し、健康な身体で行事に参加できるようにし

ましょう。 

文責：新宮東中学校 保健室 谷口彩華 

大切な「朝ごはん」 
体調不良で保健室へ来室する人の中には、朝食を食べずに登校している人もいます。皆さ

んが朝起きた時、前の日の夕食の時間からおよそ１２時間以上の時間が経っています。眠っ

ている間にもエネルギーを使うので起床した時には既にエネルギーを補給しなければいけ

ない状態です。更に朝ごはんを食べていない場合は１２時間＋午前中の６時間の合計１８時

間以上は栄養が補給できていないことになります。十分な栄養が体の中にない状態で学習や

運動をすることで、体は正常に機能できません。１０月４日より体育会の練習が始まってい

ます。普段朝ごはんを食べていない人もこの機会に、何か少しだけでも体内に取り入れるこ

とができるように保護者の方にも相談をしてみてください。 

塩分・水分を一度に補給できる「みそ汁」は朝ごはんにおすすめです 

 

 
家庭科担当の杉光先生に 

レシピを教えていただきました 

 

だし汁（１５０ｍｌ）を沸騰させ、なめこ（３０ｇ）と小口

切りにしたねぎ（１０ｇ）を溶かす。ねぎに火が通ったら、

みそ（１０ｇ）を溶かす。 

なめこのみそ汁 

野菜や豆腐、わかめなど何を入れても美味しいです。 

簡単に作れるので挑戦してみてください。 

ペットボトル３本以上の水分補給を 

汗の量には個人差がありますが、１時間の運動により私たちはおよそ９００㎖の汗をか

いています。学校の自動販売機で売っているペットボトルのほとんどは５００㎖なので、

１時間運動をした場合の汗の量９００㎖は、学校で売っているペットボトルおよそ２本分

だと言えます。１時間の運動でペットボトル２本分の汗をかいていると知ると、水分補給

の重要性を感じますよね。体育会の練習期間中は特に、自分が思っている以上に体内から

水分が排出されている状況です。「喉が渇いていないから…」と思わず、こまめに給水をす

るように心がけましょう。 

３０分以上前までに２５０㎖～５００㎖ ＝ ペットボトル半分から 1本分程度 

１時間に５００㎖～１０００㎖ ＝ ペットボトル１本から２本程度  

（３０分ごとの飲水タイムでペットボトルの半分がなくなる程度です） 

喉の乾きや体調に合わせて飲むことができる量を適度に補給する 

 

水筒のお茶は節約せずにきちんと飲みましょう。 

放課後に部活動がある人は特に自動販売機で飲み物を 

購入するためのお金を持参しておいてください。 

１０月１０日は目の愛護デーです 
４月の視力検査より、目が見えづらくなっている人はいませんか。視力の低下の原因

は様々ですが、普段の生活で気をつけることで視力の低下を防ぐことができる場合があ

ります。 

☆ テレビやゲーム、スマホなどの画面を長時間見ない。 

☆ 勉強や読書などの作業をする場合は、長時間続けずに 

  目が疲れたと感じた場合に休憩をする。 

視力の低下が気になる人は保健室で視力検査をすることができます。 


