
保健だより
1月の保健行事

9日(木)  体位測定 (1A)
10日(金)  　〃　　 (2A)
14日(火)  　〃　    (3A)

　３学期が始まりました。冬休みは、やりたいことにチャレンジした
り、リフレッシュしたりしましたか？３学期も、健康に気をつけて、
充実した学校生活を送れるといいですね。また、これからの季節は、
感染症に注意が必要です。「うがい手洗い、換気」を十分に行い、寒
い冬をみんなで元気に乗り越えましょう。

1⽉� 令和７年1月14日(火)
牛堀中学校　NO.11

先生の健康目標は･･･

□バランスの良い食事をとる。
□夕飯の時間が遅くならない
　ようにする。
□カフェインをとりすぎない。
□適度に運動する。
□寝る時間が０時を越えないよ　
　うにする。

　守れるように頑張ります！
　

インフルエンザが
流行しています！ 

感染予防の基本は、
手洗いです！

知って得する！まめ知識 試験日の朝食
　試験日の朝は、誰でも緊張します。緊張すると、消化酵素の
分泌が少なくなり、消化するスピードが遅くなります。したが
って、朝余裕を持って、朝食の時間を確保することが大切で
す。試験開始２時間位前までに朝食をすませとおくと、消化さ
れ、脳へエネルギーが行き渡ります。
　朝食の内容としては、ごはんやパンなどの炭水化物に加え、
大豆製品や卵などのタンパク質や野菜類のビタミンを取り入れ
られるといいですね。例えば、卵とじスープやミネストロー
ネ、味噌汁などの温かい食べ物は、緊張もほぐしてくれます。
　反対に、避けたい食品は、刺身などの生ものや揚げ物です。
胃に負担がかかるので、前日の夕食から避けましょう。

16日(木) 食育授業（全）　  


