
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

      私たちのからだには、食べる物がなくても、しばらく生きていけるように、食べすぎた分を 

「脂肪」にかえて、からだの中にたくわえる力があります。 

      肥満は、脂肪がからだにつきすぎた状態です。冬は寒くてからだを動かす時間が少なくなるので 

いつもと同じように食べていても脂肪が増えやすいので注意が必要です。 

          

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ジュースをお茶に 

 

 

  

早寝・早起き 
 3学期がはじまって、そろそろ 1ヶ月。み

なさん、生活リズムは、お休みモードから

学校モードにもどりましたか？ 

 2 月の保健目標は「早寝、早起きをしよ

う」です。 

 夜おそくまでテレビをみていたり、ゲーム

をしていたりすると、脳が興奮して眠ろう

としても眠れなくなってしまいます。寝る時

間の 30 分前には、部屋の電気を消すよう

にしましょう。 

 朝は決まった時間に起きて、朝ごはんを

しっかり食べるようにしてください。 

小学部 

3人 

（１０％） 中学部 

7人 

（３０％） 

高等部 

10人 

（２１％） 

 １月１１日～１３日に体重の測定をしました。 

１２月にはかった体重よりも１ｋｇ以上増えて

いた人数は、小学部が３人、中学部が７人、高等

部が１０人でした。 

 冬休みの間食調べでは、チョコレートやジュー

スを食べたり飲んだりしている人が多かったで

す。甘いものの取りすぎは、肥満だけでなく、虫

歯の原因にもなりますので、今まで食べていたお

やつを少しちがうものにしてみるのもいいかも

しれません。 

  

  
たとえば、５００㎖のコーラ 1本には、約５５グラムの 

砂糖が含まれています。５グラムのスティックシュガーで 

11本分です。 

平成２９年２月１日 

相馬養護学校保健室 

NO.12 



 

 

 

 

 

           2月 14日はバレンタインデー。この時期は、おいしそうなチョコレートがお店に 

たくさんならんでいます。どれもみんなおいしそうで、ついつい食べたくなってしま 

います。みなさんの大好きなチョコレートですが、食べすぎには注意してくださいね。 

 

 

     

 

    

 

 

 

 

 

 

 

                      板チョコ 1枚約 ３９０㎉ ＝         ケーキ 1個  

 

             からだにいいこともあるチョコレートですが、食べすぎは肥満のもとに 

なりますので、いちどに食べる量は板チョコなら半分、トリュフなら 3個が 

めやすです。 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ポリフェノール 

＊テオブロミン 

＊食物せんい 

＊ブドウ糖 

＊ビタミン、ミネラル 

などの成分がふくまれ

ています。 

  

 むかしむかし、チョコレー

トの原料のカカオ豆は薬とし

て使われていたそうです。 

 気持ちがおちついて、リラ

ックスする効果もあるので、

少し疲れた時や、イラッとし

た時の気分転かんにもおすす

めです。 

腸内環境を整える 

 花粉症予防にヨーグルトが効くと

いわれるのは、ビフィズス菌などの乳

酸菌が腸内環境を整えてくれるから

だそうです。毎日の食生活にとりい

れてみては！ 

規則正しい生活を心がける 

アレルギー症状は、からだの免疫力

低下が原因になることもあります。 

就寝、起床、食事など毎日一定のリズ

ムで生活することが大切です。 

 

十分な睡眠をとる 

みなさんの年齢だと７～８時間は

睡眠時間が必要です。 

夜中までゲームや携帯などで睡眠不

足になっていませんか？ 

適度な運動を心がける 

 運動不足は花粉症とは関係ないように思

うかもしれませんが、適度に運動することは

免疫力アップにつながります。運動不足解消

に何か始めてみては！ 


