
                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月 19日（水）                                                                                       11月 26日（水） 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ハンカチあり ティッシュあり  ハンカチあり ティッシュあり 

１の１ 47.2  ％ 47.2  ％      ➡ 70.6% 55.9% 

１の２ 86.5  ％ 83.8  ％      ➡ 92.1％ 92.1％ 

２の１ 79.2  ％ 91.7  ％      ➡ 91.3% 87.0％ 

２の２ 79.2  ％ 70.8  ％      ➡ 70.8％ 50.0％ 

２の３ 66.7  ％ 58.3  ％      ➡ 60.9% 60.9% 

３の１ 72.7  ％ 77.3  ％      ➡ 38.5% 30.8% 

３の２ 76.0  ％ 68.0  ％      ➡ 60.0％ 64.0％ 

３の３ 52.0  ％ 36.0  ％      ➡ 44.0% 36.0% 

ほけんだより １２月 
愛川
あいかわ

中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

第９号   ２０２５．１２．０５ 

寒
さむ

さの厳
きび

しい季節
き せ つ

になりました。先月
せんげつ

は中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

でもインフルエンザが流行
りゅうこう

し、１年生
ねんせい

は学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

に

もなりました。今月
こんげつ

に入
はい

ってからも体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

が多
おお

いです。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の大
おお

きなポイントの一
ひと

つ

が「換気
か ん き

」です。クラスでも声
こえ

を掛
か

け合
あ

い、休
やす

み時間
じ か ん

毎
まい

に換気
か ん き

を行
おこな

いましょう。 

ハンカチ・ティッシュ持って
も    

きていますか？ 

トイレの後
あと

、ごはんの前
まえ

、外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

、しっかり手
て

を洗
あら

えていますか？そして！洗った
あら          

手
て

は

清潔
せいけつ

なハンカチで拭
ふ

くことができていますか？トイレから出
で

てきて、パッパッと手
て

を払
はら

って水気
み ず け

を切
き

って

いるシーンをよく目撃
もくげき

します…。保健
ほ け ん

環境
かんきょう

委員
い い ん

会
かい

では、みんながハンカチ・ティッシュを持
も

ってくる習慣
しゅうかん

がつくように、11月中
がつちゅう

の毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

にハンカチ・ティッシュチェックを行
おこな

いました。※結果
け っ か

です⇩ 

１回目
か い め

と２回目
か い め

では、結果
け っ か

が良く
よ  

なったクラスもあれば、悪く
わる     

なってしまったクラスもありました…。

みなさんはこの結果
け っ か

を見
み

てどう感
かん

じましたか？ 私
わたし

は、「少な
すく     

い！！！」と驚
おどろ

きました。少な
すく      

くとも、ハン

カチは毎日
まいにち

持
も

ってくることが当
あ

たり前
まえ

のものです。濡
ぬ

れた手
て

で人
にん

に触
さわ

られたら嫌
いや

な気持
き も

ちになる人
ひと

がほと

んどだと思
おも

います。濡れた
ぬ    

手
て

で人
ひと

や物
もの

に触
さわ

ることで、感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

にもつながります。ハンカチを持
も

ち歩
ある

くことは、あたりまえのマナーです！毎日
まいにち

必ず
かなら    

持って
も   

くるようにしましょう。 

服装
ふ く そ う

の調節
ち ょ う せ つ

できていますか？ 

寒
さむ

くなってきましたが、校内
こうない

では半袖半
はんそではん

ズボンで過
す

ごしている人
ひと

も見
み

かけま

す。「元気
げ ん き

だなー」とほほえましく思
おも

いつつも、鳥肌
とりはだ

が立
た

っていたり、ブルブル

震
ふる

えていたりと、心配
しんぱい

になってしまうことがあります。話
はなし

を聞
き

くと、「教室
きょうしつ

は

あったかいからジャージはいらないと思った」「忘
わす

れてしまった」等
とう

、様々
さまざま

で

す。この時期
じ き

は教
きょう

室内
しつない

と廊下
ろ う か

の気温差
き お ん さ

、１日
にち

の中
なか

での気温差
き お ん さ

が激
はげ

しいです。ジ

ャージや防寒
ぼうかん

着
ぎ

は必
ひつ

需品
じゅひん

になってくると思い
おも     

ます。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体感
たいかん

に合
あ

わせ、

服装
ふくそう

をうまく調整
ちょうせい

できるようにしましょう。 

 

※やむを得ず
え   

忘れて
わす        

しまった人
ひと

は、無理
む り

をせず保健室
ほけんしつ

や職員室
しょくいんしつ

に声
こえ

をかけてください！ 

裏面うら
めんもあります！



 12月
が つ

１日 学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を行いました
お こ な           

！ 

今年度
こんねんど

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、「朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さと栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」をテーマに、中津
な か つ

第二
だ い に

小学校
しょうがっこう

の栄
えい

養
よう

教諭
きょうゆ

 田邉
た な べ

祥子
しょうこ

先生
せんせい

にお話
はなし

をいただきました。当日
とうじつ

は生徒
せ い と

25名
めい

、保護者
ほ ご し ゃ

、職員
しょくいん

の参加
さ ん か

があ

り、田代
た し ろ

小
しょう

と高峰
たかみね

小の栄養士
えいようし

さんも来
き

てくださいました。 

まずは、農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

から出て
で   

いる「食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
き ほ ん

計画
けいかく

」についてのお話
はなし

がありました。この計画
けいかく

では、

「朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

が０％！＝ 朝
あさ

ごはんを食べる
た    

人
ひと

が１００％！」ということが目標
もくひょう

に掲
かか

げられています。

それくらい、朝
あさ

ごはんは私
わたし

たちにとって大切
たいせつ

なものなの

だと分
わ

かりました。まずは中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

として、朝 食
ちょうしょく

欠食率
けっしょくりつ

０％を達成
たっせい

できるよう頑張
が ん ば

りましょう！ 

目指せ
め ざ  

！朝食
ちょうしょく

欠食率
けっしょくりつ

０％ 

朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

について 主
おも

に４つの効果
こ う か

についてお話
    はなし

をしてくださいました。 

 

体
からだ

や脳
のう

のエネルギーになる 体温
たいおん

が上がる
あ   

 

 

脳
のう

の働き
はたら    

を活発
かっぱつ

にする 排便
はいべん

をうながす 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、エネルギーや

栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されるため、

脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めるようです！ 

★体内
たいない

のエネルギーのうち２０％が脳
のう

に使
つか

われます。 

寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

は、朝
あさ

ごはんによ

って 上 昇
じょうしょう

します。朝
あさ

ごはんを食
た

べた人
ひと

、

食べなかった
た       

人
ひと

を比較
ひ か く

したサーモグラフィー

画像
が ぞ う

を見
み

せていただき、違
ちが

いは明
あき

らかでした。 

よく噛
か

んで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

え、

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるようです。 

★朝
あさ

ごはんを食べて
た    

いない子
こ

に比
くら

べ、食べて
た    

いる子
こ

の方
ほう

が成績
せいせき

が良
よ

い！というデータがあるそうです。 

胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれることで、腸
ちょう

が活動
かつどう

をスタートし、朝
あさ

の排便
はいべん

が促
うなが

されます。毎朝
まいあさ

の排便
はいべん

習慣
しゅうかん

はとっても大切
たいせつ

です。朝
あさ

余裕
よ ゆ う

を持
も

って起
お

きることも大切
たいせつ

ですね！ 

保健環
ほけんかん

境
きょう

委員
い い ん

さんからの質問
しつもん

にもお答えいただきました★ 

Q1 受験
じ ゅ け ん

当日
と う じ つ

に食べる
た    

と良い
よ  

ものは？ 

                       ⇩ 

A．「エネルギー源
げん

となるごはんやパン、

めんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食品
しょくひん

をしっ

かりとることが大切
たいせつ

です。また、緊張
きんちょう

で胃腸
いちょう

の 働
はたら

きが弱
よわ

まるため、生
なま

もの

や、脂質
し し つ

の多
おお

いものは避
さ

けましょう」と

いう回答
かいとう

でした！ 

受験生
じゅけんせい

の皆
みな

さん、お忘
わす

れなく！ 

Q２ 朝
あ さ

ごはんと学力
がくりょく

に関係
か ん け い

があると聞
き

きましたが、 

一番
い ち ば ん

関係
か ん け い

する教科
き ょ う か

は？  ⇨「数学
す う が く

と国語
こ く ご

」でした。 

Q３ 朝
あ さ

ごはんは起
お

きてから何分後
な ん ふ ん ご

に食
た

べると良
よ

いです

か？⇨「起床
きしょう

後
ご

３０～６０分
       ぷん

以内
い な い

が理想
り そ う

」でした。 

⇨「起床
きしょう

後
ご

30～60分
ぷん

以内
い な い

が理想
り そ う

」でした。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けに中原
なかはら

健康
けんこう

WEEKがあります！ 

みんなで意識
い し き

をして、 

朝 食
ちょうしょく

欠食率
けっしょくりつ

１００％を目指
め ざ

しましょう！ 


