
 

 

 

朝夕涼
す ず

しくなり、体が冷えますが、一方で日中は暑い日もありますね。寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しく、体

調を崩
くず

しやすくなる時期です。衣類
い る い

の調整
ちょうせい

、規則
き そ く

正しい生活をして、体調管理に気をつけ

ましょう。 

 これから様々な感染症が流行
りゅうこう

する時期がやってきます。日ごろから手洗いうがいを心が

けましょう。また、10月は涼
すず

しく、体を動かすのに気持ちのよい季節です。しっかり体を

動かし、体力を付けて、丈夫
じょうぶ

で健康的な体をつくりましょう！ 
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今年度の学校保健安全委員会は、株式
か ぶ し き

会社
が い し ゃ

 明治
め い じ

 の加藤
か と う

美穂
み ほ

様を講師
こ う し

としてお招
ま ね

きし

ました。加藤
か と う

様からは、成長期に必要な食生活や、カルシウムをとることの大切さにつ

いてお話ししていただきました。 

保健委員・生徒からは、美和中学校の朝食摂取
せ っ し ゅ

状況
じょうきょう

の結果から分かったことや、栄養

面を意識しつつ、手軽に食べられる朝食のメニューについて発表しました。朝食の必要

性や成長期の体づくりについての知識や関心が深まり、健康の保持
ほ じ

・増進
ぞ う し ん

の大切さを考

える貴重
き ち ょ う

な経験となりました。 

 

 

・僕には、カルシウムが足
た

りていなかったので、小魚・缶詰
か ん づ め

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

を摂取
せ っ し ゅ

すること

を心がけたい。(1年) 

・自分が思っていたよりカルシウムがとれていなかった。おやつにヨーグルトを食

べるなどして、カルシウムを取りたい。(1年) 

・今日の話を聞いて、成長期には運動するにことよって寝付
ね つ

きが良くなり、食欲
し ょ く よ く

が

増
ふ

え、体の成長につながることが分かった。(2年) 

・朝ご飯をパンばかりではなく、他のものにも変えてみようと思った。(２年) 

・学年で話し合って考えた朝食のレシピを見て、主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

の栄養バランスが

大切であることが分かった。(３年) 

・成長期に大切な活動について、それぞれの効果を詳
く わ

しく学び、自分の現状
げ ん じ ょ う

と比較
ひ か く

して考えることが出来た。(３年) 

 

 

 

・初めて参加しましたが、とても良いお話でした。成長期における体づくりについ

て、栄養、筋肉、運動など、様々な分野からみて必要なものを学べました。生徒さん

たちも、今一度考えてみる、いい機会となったことと思います。 

・常に朝食を食べない「２５％」にびっくりしました。 

・「朝食をとっていない」と回答した理由に「食欲がない」とあったが、その理由が気

になりました。例えば、「睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

」や「食べやすいものが出ない」など。これが分か

れば対策
た い さ く

・対応
た い お う

が考えやすいと思いました。 

 

９月 18 日 

学校保健安全委員会を開催
か い さ い

しました！ 

地域
ち い き

の方からの感想 

 生徒
せ い と

の感想 


