
令和４年５月１０日 

三木市立三木中学校 

保健室 第２号 
 

新学期が始まって１ヶ月がたちました。もう新しい生活には慣れましたか？長い

連休も終わり、そろそろ疲れが出てくる人もいるのではないでしょうか。 

生活リズムを整えて、楽しい学校生活を送りましょう。 
 

５月の保健行事 

【 日程 】 

５月 10日（火） 耳鼻科検診（１年生） 

18日（水） 眼科検診（１年生） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食、ちゃんと食べていますか・・・？ 

 朝、目覚めたとき、人間の体はエネルギーがからっぽですが、朝食を食べると、眠ってい

た体が目を覚まし、体が温まって脳も活発に活動し始めます。だから、朝食を食べないとエ

ネルギー不足になり、勉強に集中できなかったり、運動しようと思っても体が動かなかった

りするのです。元気に１日をスタートさせるために、朝食を食べましょうね！ 

美味しく食べて元気いっぱいに過ごすために・・・ 

①夕食を遅い時間に食べたり、夜中に間食をしない。 

前の日に食べたものが消化されないで胃に残っていると、食欲がわきません。 

②夜更かしをしない。 

睡眠不足でぼんやりして朝ごはんが食べられなかったり、寝坊して朝ごはんを食べる時間が

なくなったりします。 

③炭水化物（ごはんやパンなど）を必ず食べる。 

脳や体の活動エネルギーになります。 

④果物を食べる。 

体の調子を整えてくれるビタミンやミネラルが多く含まれています。 

朝食とダイエット 

ダイエットをしているつもりで朝食を食べない人がいますが、それは間違

っています。朝食を抜くと、前の晩からお昼まで１５時間以上もエネルギー

補給できない状態になります。すると、次の食事（昼食）で「ドカ食い」す

ることになったり、甘い物を間食したくなったりして、逆に太りやすくなっ

てしまうのです。また、脳や体の器官もエネルギー不足で働きが悪くなり、便秘になったり、 

体温やホルモンのバランスが悪くなったりします。 

 

健康は規則正しい生活から 

 ゲームやパソコン、スマートフォンをしていてよく夜更かしをする、朝ごはんを食べないこと

がある、間食の回数や量が多い…という人はいませんか？「最近、ちょっと調子

が悪いな…」というときは、生活のリズムを見直すことで改善することが多いも

の。毎日、快適に過ごすために、次のようなことに注意しましょう！  

□ 早寝早起きをする        □ おやつは決まった時間に食べる 

□ 1日 3度食事をきちんととる     □ 適度に運動をする 


