
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
２０２３．７．２０ 

柘植
つ げ

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

 夏
なつ

の花
はな

と言
い

えば向日葵
ひ ま わ り

。太陽
たいよう

に向
む

かってまっすぐ伸
の

び、大
おお

きな黄色
き い ろ

い花
はな

を咲
さ

かせ

る姿
すがた

から、さまざまな国
くに

で「太陽
たいよう

の花
はな

」を意味
い み

する名前
な ま え

がつけられています。夏休
なつやす

みは、将来
しょうらい

素敵
す て き

な花
はな

を咲
さ

かせるためにたくさんの経験
けいけん

をして、成長
せいちょう

できるチャン

ス。毎朝
まいあさ

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、健康
けんこう

に気
き

をつけ、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
す

ごしてくださいね。 

朝
あさ

ごはんにプラス
・ ・ ・

・ワン
・ ・

 

朝
あさ

は時間
じかん

がないからと言
い

って、 食
しょく

パン 1枚
まい

やごはん 1杯
ぱい

だけですませている人
ひと

は

いませんか？しかし、これだとじゅうぶんにエネルギーをとることはできません。そ

のため、朝
あさ

ごはんに少
すこ

しずつ「プラス
・ ・ ・

・ワン
・ ・

」する工夫
くふう

をしてみてはいかがですか？ 

 

朝
あ さ

ごはんは、脳
の う

のエネルギー補給
ほ き ゅ う

 
 からだのあらゆる部分

ぶ ぶ ん

に命令
めいれい

を送
おく

る脳
のう

には、たくさんのエネルギーが必要
ひつよう

です。朝
あさ

起
お

き

たときは、そのエネルギーがほぼ空
から

っぽです。そのため、朝
あさ

ごはんを食
た

べてエネルギー補給
ほきゅう

しないといけません。 

 そして、からだを動
うご

かすために、体温
たいおん

は朝起
あ さ お

きてから少
すこ

しずつ上
あ

がり始
はじ

めます。朝
あさ

ごは

んを食
た

べると体温
たいおん

はすぐに上
あ

がりますが、食
た

べないと低
ひく

いままです。体温
たいおん

が低
ひく

いと眠
ねむ

くな

ったり、やる気
き

が出
で

なかったり、体調
たいちょう

が悪
わる

くなったりします。 


