
 

 

 

 

 

 

 

 GW明けにはみなさんに会えることをとても楽しみしてましたが、さらに臨時休業が延長され、残念な気持ち

でいっぱいです。ただ、この延長はみなさんの命を守るためです。笑顔で再会できる日を楽しみに、健康に過ご

してくださいね。 

 

 

新型コロナウイルスの影響で、尿検査・歯科検診・内科検診・心臓検診（1年生）が延期になりました。休業

期間中、自宅で過ごす時間が長いからこそ、できることもたくさんあります。少しでも健康な状態をキープでき

るよう、生活習慣を振り返りましょう！ 

 

 

 

 

  

新篠津村立新篠津中学校 

保健だより 

No．４ 

２０20．５.８ 

栄養バランスのよい朝食を 

とる！ 

 主食のみではなく、主菜・副菜もそ

ろえたバランスよい朝食を！ 

 ゆっくりよく噛んで食べる 

➡1 食に 20 分以上、一口 30

回噛むことが理想 

 早食いすると急に血糖値が上がり、

インスリンというホルモンがたくさ

ん出る。活動で消費しきれない血糖は

脂肪に一旦変えられ、蓄えられるの

で、太りやすい。糖尿病になるリスク

も高まる。 

 ご飯を食べたら歯を磨く 

 鏡で自分の歯を見ながら、磨き残し

がないよう丁寧に歯を磨こう！ 

 食事の時間は決める 

 食事の時間が不規則だったり、食事

の内容が簡素化しやすい人は、生活リ

ズムが崩れやすい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

６～７時に起き、起床後 1時間以内に朝食をとる！ 

朝食後～昼食前に軽い散歩をする 

→ハードな運動は夕方に！軽くウォーキングなどをすると

代謝がよくなるよ。 

12 時前後にお昼ご飯をとる！ 

勉強中は授業と同じリズムで休憩する 

→定期的にきちんと休憩をとることでより効率がアップす

る可能性大！ 

１５時～１９時に有酸素運動や筋トレをする 

→この時間帯が最も肺と心臓の働きが活発で、筋肉の柔軟

性も高い傾向にあるため、ほとんどのスポーツにおいてベ

ストタイミング！ 

夜ご飯は１８時～１９時にとる 

→味覚が1日の中でも最も敏感で、消化が促進されやすい

のがこの時間帯。夕方に運動する場合は、消化の良いおに

ぎりなどの軽食をとっておき、運動後に夕食を。 

＼ お願い ／ 

5/7 に提出してもらう予定だった「心とからだのチェッ

クリスト」は、返信用封筒に入れて提出して 

ください。 

就寝時間は日によってバラつきがあっても OK！ 

→寝る時間よりも起きる時間の方が重要。ただし、体内時計はもともと朝日を浴びてか

ら約15時間以上経つと自然と眠くなるようにセットされているもの。できるだけ夜更

かしは避け、早寝早起きの習慣を。 

また、質の良い睡眠を得るためには、就寝1時間前くらいまでに入浴して体の深部

体温をあげ、体温が下がってきたタイミングで眠りにつくのが効果的！ 

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
よ
う
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