
 

『食べること』は『からだを作ること』 

「あなたのからだは、あなたが食べたものでできている」 

中学生の今、みなさんの体は成長期でたくさんの栄養を必要とし、 

摂取した栄養をもとに、おとなの体へと成長しています。そんな中、

食べる量を減らしたり、「野菜は嫌い」と好き嫌いをしたり、「おや

つを食べたから、お腹が空かない」と食事をとらなかったりすると、 

中学生の必要栄養摂取量が確保できず、健全な発育ができません。 
 

その結果、体の調子が整わず、体調がいつも悪かったり、精神的に不安定だったり、けがをしやすくなります。

成長期に健康体の基礎となる体づくり・栄養摂取をしていなければ、大人になってから完璧な体を作ろうと思っ

ても、もう手遅れで作ることはできません。食べること・食べたものが、あなたの体を作っています。今日から

の給食や、明日からの朝食の内容を見直して、ここから『丈夫で健康な体づくり』をしていきませんか？ 
   

※スポーツをしている子は『食べることがトレーニングのひとつ』だということを忘れずに！！！ 
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秋の終わりから冬の初めに吹く、冷たい風を「こがらし」 

といいます。気に残る枯れ葉を吹き飛ばすような強い風で、 

漢字では『木枯らし』『凩』と表します。寒さに慣れていない 

からだには、こがらしの冷たさがいっそう身にしみますね。 

衣服の調節に気を配り、風邪をひかないように気をつけましょ 

う。11 月７日は立冬。冬は、すぐそこまで来ています。 

 体育や部活では、準備運動でしっかりからだを温めてから 

おこない、ケガの予防も忘れずに・・・♪ 



歯を失う最大の理由は『むし歯』と『歯周病』。どちらも主な原因となるのがプラーク(歯垢)です。歯についたプ

ラークを除去することが、いつまでもきれいないい歯を保つ秘訣です！ 毎日のハミガキは 1 本 1 本丁寧にみがくこ

とをこころがけてくださいね。まだ治っていない人は、完全下校が早くなる冬の時期に治してしまいましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 健康相談について ＊ ～心と体のことについて、気になることはありませんか～ 
 

生徒のみなさんが、体や心の発達について気になっていることや心配なことがあれば、いつでも保

健の先生やスクールカウンセラーの先生が相談にのりますので、気軽に話してくださいね。 

また、保健室では生理に関する相談も多くあります。生理痛がひどい…など心配なことがある、生

理用品を忘れてしまった…など困ったことがあれば、保健室で対応できますので相談してください。 

 


