
 
 

 

 

 

 

 2024年になりました      今年もよろしくお願いします。みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目標を

達成するにもコツコツと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。今年１年、ケガ

や事故、病気に気を付けて過ごしましょう。まだまだ寒い日が続きます        防寒対策をして、体温調節をしながら元気

に過ごせるよう自己管理能力を身に着けていきましょう      

 みなさんの毎日が、元気で充実した日々になるように、応援しています！！ 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO.12 

令和 6年 1月 

西原中学校 保健室 



 

 

 

 体調不良で保健室に来る生徒には、毎回「朝ごはんを食べたかどうか」を確認しています。その理由としては、朝ごはんを食べなけれ

ば、エネルギー源がない状態で登校してきていることになり、それが原因で体調不良を引き起こしている可能性もあるからです。「朝か

らは食欲がないんです」「朝から時間がありませんでした」と言う生徒も時々いますが、朝ごはんは、学習にも影響します。中学生を対象

とした調査では、朝食を毎日食べている人は、全く食べていない人に比べて、問題への正答率が 10%以上高いという結果もあります。

受験前、テスト前のみなさんにはドキッとする話ではないでしょうか？ 
 

 

じつは、人間は寝ている間もかなりのカロリーを消費します。その分、目覚めたときの体はエネルギー不足に

なっているのです。朝ごはんには睡眠中に低下した体温を上昇させて、1 日の始まりに脳や身体機能をウォー

ミングアップさせる効果があります。朝ごはんを抜くと、朝起きた時のエネルギー代謝が低い状態が午前中い

っぱい続くことになります。これでは、勉強の集中力も上がりません。 
 

 

朝ごはんに炭水化物とたんぱく質などを摂取することで、体は体温を上げようとしたり、体内のリズムを

整えたりしてくれます。これによって、勉強や仕事の効率が大きくUPします。また、しっかりと朝ごはんを食

べることで、胃腸が動き出すようになり、スムーズな便意をうながします。 

朝ごはんを食べないと、勉強や仕事のパワーが出るのが昼食後になってしまい、夕方や夜に最高潮を迎え、

夜更かしすることにも繋がっていきます。朝ごはんを食べれば生活リズムも整っていくのです。朝ごはんは

体にとって一日のはじまりを知らせてくれる目覚まし時計のような役割を持っていると言われています。 
 

 

 ごはん（お米）やパンなどの炭水化物は、体内で分解されて脳を働かせる栄養であるブドウ糖になります。

ただし、学校の授業や試験では、脳だけでなく手を動かすことや速さも重要ですし、免疫力を上げることも

大切となります。食べる内容も偏りすぎず、バランスよく栄養をとることが大切です。炭水化物（ごはん・パ

ン）・たんぱく質（卵・肉・魚など）にプラスして野菜や果物・乳製品をとることを意識してみてくださいね！ 
 

 

 「食欲がない」「時間がない」という人にオススメし

ているのは、【バナナ】です！スーパーやコンビニに

も売ってあり、手で皮をむくだけで食べられる手軽

さ。バナナには、ビタミンやミネラル、食物繊維がバ

ランスよく含まれているため、美肌効果・貧血予防・

熱中症予防・便秘予防などさまざまな効果が期待

出来ます。さらにバナナはいろいろな種類の糖を含

み、それぞれ体内に吸収される速度が違う為、血糖

値の上昇が緩やかになり、脂肪を溜め込むことを防

ぎ、ダイエット効果も期待出来る食品です。バナナに

プラスして、牛乳やヨーグルトなどの乳製品を摂る

ことができるとさらに栄養バランスはアップします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶睡眠中もエネルギーを消費する？！ 

▶朝ごはんは体にとっての目覚まし時計？！ 

▶朝ごはんのメニューのポイントは？！ 

▶食欲がないときは何を食べればいい？！ 

スクールカウンセラー来校日 

《尾上先生》                     《小材先生》 

・1月 15日（月）10:00～13:00     ・1月 18日（木）  8:30～12:30 

・1月 22日（月）14:00～17:00     

《德永先生》      

・1月 12日（金）  9:55～16:00     ・1月 19日（金）  9:55～16:00 

・1月 15日（月）14:10～16:00     ・1月 25日（木）  9:55～16:00 

・1月 18日（木）14:10～16:00     ・1月 26日（金）  9:55～16:00 
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