
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令 和 ６ 年 ５ 月 1 5 日 

福知山高校附属中学校  保健室 

【 ５ 月 号 】 

 新学期になって 1ヶ月が経ちました。新しい学年での学校

生活には慣れてきましたか？ 

 夏のように暑い日もあったり、まだ少し寒い日があります。

セーターやベストなどを持ってきて体温調整ができるように

しましょう。 

５月は、緊張が緩むことで何かと疲れが出やすかったり、

ケガや体調を崩しやすい時期です。早寝・早起き・バランス

の良い食事など健康管理をしていきましょう！ 

 

 みなさん、朝ごはんは食べていますか？ 

 

登校して、授業を受けていると「だるいなあ」

と思う日もありますよね。 

午前中、保健室に体調不良で来室する人に話

を聞くと、原因のひとつに「朝ごはん」を食べ

ていない人や、少しだけ食べたという人もいる

ようです。 

あらためて、朝ごはんについておさらいしま

しょう。 

 

 ◎どんなものを食べるといいの？ 

 ・たんぱく質･･･体温を上げます。 

 肉、魚、卵、大豆製品、牛乳・乳製品など 

 ・炭水化物→脳へのエネルギーになります。 

 ごはん、パン、めん、シリアルなど 

 

◎朝ごはんを食べると？ 

・体温が上がって、体が目をさまします。 

・脳にエネルギーが行きわたり、頭がよくはたらきます。 

・腸が刺激され、うんちが出やすくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 月 30日(木)尿検査 2次：対象者 

6 月 7 日(金)耳鼻科検診：中１ 

欠席した場合は別日にフォローが入ります。 

本校には、スクールカウンセラーの丸屋かおり先生がいらっしゃいます。週１回ほど、生徒の皆さんは

もちろん、先生・保護者の方も相談できます。 

新しい学校生活・勉強のこと・部活のこと・友達のこと･･･いろいろな悩みや不安を持っている人もいる

のではないでしょうか？ そんなときに、ぜひ気軽に来てみてください。秘密は厳守します。 

予約は保健室で受け付けています。お待ちしています。 

５月の来校日 16 日（木）20日（月） 

６月の来校日 ３日（月）６日（木）17日（月）20 日（木） 

検診後、受診の必要

がある人には、受診

勧告の用紙をお渡

ししています。 

 


