
 

 

 

 

 

 

 

１０月に入り、朝晩はだいぶ涼しくなりました。校庭ではキンモクセイの香りが秋の訪れを教えてくれていま

す。衣替えもあり、これからは衣服での体温調節が必要になってきます。また、秋・冬の感染症対策はより一層、

体の抵抗力を高めることが大切です。睡眠時間をたっぷりとり、体を温め、寝る前は携帯電話・スマートフォンを

使わないなど睡眠の質を良くすることを心がけましょう。 

 

食欲の秋！「食」について考えよう 

 
●「食べることは生きること」 食事があなたの体と心を作ります 

私たちの体は約６０兆個の小さな細胞の集まりです。骨や筋肉だけでなく、脳や神経など体のすべての部分

において細胞が休みなく活動し、体を作り維持していくためには食事からの栄養が必要です。 

また、食事には栄養を補給する以外にも食事をする「楽しみ」や共に食事をする「人との交流」など心を豊かにし

てくれる意味もあります。さらに、一人の食事と、誰かと一緒にする食事では、誰かと一緒に食べる食事のほう

がおいしいと感じる割合が大きいそうです。誰かと一緒に食べる時間があるときは、その機会を大切にしてください。 

 

●６つの食品群を覚えよう 
 成長期の皆さんは、これらの食品をバランスよく食べることが重要ですが、給食では「好き嫌い」で食べ物

を選んでいる人もいます。食品群を覚えて、料理に使われている食材を味わいながら「この食品の役割はなん

だろう？」と会話をし、楽しみながら考えられると良いですね。 

 
群 主な供給源 主な役割 食品 

主に 

体の組織

を作る 

１ たんぱく質 骨や筋肉などを作る 肉・魚・卵・豆類 

２ 
カルシウム 

ミネラル 
骨や歯を作る 牛乳・乳製品・小魚・海藻 

主に 

体の調子

を整える 

３ カロテン 皮膚や粘膜の保護 緑黄色野菜 

４ ビタミンＣ 体の各機能の調節 その他の野菜・果物 

主に 

エネルギ

ーになる 

５ 炭水化物 
体に必要なエネルギー

を作り出す 

穀類・いも類・砂糖 

６ 脂肪 油脂 

 

●バランスのとれた食事をしよう 
６つの食品群の中からまんべんなく食材を選び献

立を考えれば、自然と栄養素のバランスがとれるよう

になっています。主食は炭水化物、主菜はたんぱく質

や脂質、副菜はビタミンやミネラル、汁物は水分や足

りない栄養素を補う役割があります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

平成３０年１０月５日 

新宿区立西新宿中学校 

 保健室 

 

今月の保健目標 

食生活を見直し、望ましい食生活について考える 

目の健康について考える 



１０月１０日は「目の愛護デー」  
 

「１０」を横に２つ並べると目の形になることから１０月１０日は

「目の愛護デー」、目の健康について考える日です。人は、視覚・聴覚・

味覚・嗅覚・触覚の５つの感覚の中で、主に視覚から情報を得ており、その

割合は約８０～９０％にもなります。保健室前に目に関する掲示物を作

成しました。「目の健康チェック」「目に良い食べ物」のコーナーがあ

るので、これを見て、目に優しい生活を心がけましょう。 

 

 

 

●やってみよう！目の疲れに効くマッサージ 

目が疲れていると、「頭痛」「肩こり」「目が赤くなる」「目の乾燥」「ぼやけて見える」などの疲れ目のサインが

出ます。遠くを見たり、目の周りの筋肉をリラックスさせたりして、目を休ませましょう。 

① 

目頭を 

何度か 

つまむ 

② 

眉毛の 

下のくぼ 

みを押す 

③ 

目の下の 

くぼみを 

押す 

④ 

ギュッと目 

を閉じパッ 

と開ける 



セルフケアで一流選手！スポーツの秋を楽しもう！ 
 

 スポーツ選手は、最高のパフォーマンスをするために日々の体調管理が重要です。皆さんの中にはスポーツを

している人も多くいますが、保健室には足や腰の痛みで来室する人が多い傾向にあります。今回は、皆さんからの

リクエストにお応えして、ストレッチについての記事を載せてみました。けが予防のためにも、ストレッチやマッサージ

などの日々のセルフケア（自分で自分の体の調子を整える）を心がけ、思いきりスポーツを楽しんでくださいね。 

 

 
 

 

 
 

 



 
 

 

 
 

 

 
 

保護者の皆様へ 

日頃より、学校保健へのご理解ご協力をありがとうございます。季節の変わり目で体調

を崩す生徒が見られます。１０月初旬から、各医療機関にてインフルエンザの予防接種が始ま

っています。予防接種をするにあたっては、主治医とよく相談をし、受けるようにしてくだ

さい。今年度の冬季も、かぜやインフルエンザに負けず健康に過ごすことができるよう、

学校でも努めていきますので、ご家庭のご協力をよろしくお願いします。 

 


