
５月になり、新緑がとても綺麗ですね。少し動くと汗ばむような日も出てきました。ま

だ体が暑さに慣れていないうえ、新学期の疲れも出てくるタイミングなので熱中症になり

やすい時期です。雨になったり、急に暑くなったりと体調管理も難しいですね。元気に過

ごす基本となるのは、生活リズムを整えること。夜は早めに休んで翌日に備えましょう。

運動する時は、こまめな水分補給を忘れず、疲れたら無理せず休むようにしましょう。 

 

  

            
 

  

 

 

 

 

 

 

月 日 
曜

日 
内   容 時間 １年 ２年 ３年 

 5 29 木 内科検診③（午前） 8:55～ ○ ○ ○ 

6 

4 水 眼科検診（午前） 10:00～ ○ ○ ○ 

5 木 歯科検診① 8:55～ ○ ○ ○ 

12 木 歯科検診②（午前） 8:55～ ○ ○ ○ 

19 木 耳鼻科検診 10:00～ ○     

 

令和７年５月 1６日 

桑名北高校保健室 

No.1 

 

大切な機会です。 

休まないようにしてね。 

 

      

朝ごはんの大切さ  朝ごはんを食べると、どんないいことがあるか、１年生には入学式の翌日に       

セミナーで話しましたね。朝ごはんは、体の中から脳を目覚めさせます。ケガの防止につながり、勉強

に集中できる効果があります。脳のエネルギー源はブドウ糖です。脳は私たちが眠っている間も休ま

ず働き、ブドウ糖をたくさん消費しています。そのブドウ糖を脳は蓄えることはできないので、それを朝

ごはんで摂るのです。１年生の皆さんには、高校生が簡単に自分で作れそうな栄養バランスのとれた

朝ごはんメニューを載せた冊子も配りました。参考にしてみてください。まだ冊子の余りがありますので、

見てみたい人は声をかけてください。 

まずは一口でも食べることから始めましょう。 

朝ごはんを毎日、食べる習慣になって                                       

いる人は３色の食品群（赤・黄・緑）の                                        

中から１品ずつを 

意識してみてください。 

朝は特にタンパク質や炭水化物を 

取り入れられるといいですね。 

 

できることから始めましょう。 

保健室も応援しています！ 

 

新学期が始まって１か月が経ちました。環境が変わって、新しい出会いにワ

クワクしたり、楽しんだりしたことがたくさんあったと思います。でもストレ

スや不安を感じることもあったはず。自分では気づかないうちに、疲れてし

まう時もあります。たまには、ゆっくりする時間をつくって自分の心や体の

ことを考えてみましょう。 


