
  

  

 

 

 

もうすぐ運動会。とにかく勝ちたい！という人はもちろんですが、国府津中学校の皆さんには、

必ず朝ごはんを食べて参加してもらいたいと思っています。 

朝ごはんは午前中の体のエネルギー源です。ですが、時間がなかったり、おなかがすいていなか

ったりしていれば、必要性を感じませんよね。“食べない”を選択するより、“食べなきゃ”と思っ

てもらえるように、今回の保健だよりでは朝ごはんのメリットを紹介したいと思います。 

①集中力に差が出る 
全国学力・学習状況調査では朝ごはんを摂取している子と全く摂取していない子との

間に学力・体力ともに差があると分かっています。脳の唯一の栄養は朝ごはんに含まれ

る「ブドウ糖」です。栄養がしっかり脳にも行き届いていると、集中できて、判断力に

も差が出ます。 
②体力に差が出る 
全国体力調査でも、朝ごはんを摂取している、していないで体力の差があると分かっています。

朝ごはんは体温をあげる効果があります。運動前のウォーミングアップは体を温め、けがを予防す

るだけでなく、体を動かしやすくするためにしますよね。朝ごはんも同じ効果があります。部活や

スポーツを頑張りたい人は、朝食は欠かせません。運動会当日も忘れず

に食べよう！ 

③太りにくい体質を作る 
太りたくない、ダイエットをしている人は特に大切なことだと思いま

す。食事量を減らすことで、体重は減ることもあります。ですが、朝食

を抜くことで夕食から昼食まで約１７時間以上も栄養素を体に入れない

と、体は飢餓状態と認識します。すると、体はエネルギーを燃やすことをひかえます。つまり、代

謝を下げます。そして昼食をたべることで、血糖値（血液中のブドウ糖の量）が急激に上がるので、

血糖値を下げようと体が働いた結果、脂肪を溜め込みやすくなります。つまり、脂肪が燃焼しにく

く、溜め込みやすくなるわけです。恐ろしい〜 

④感情が整い、気持ちのコントロールがしやすくなる 
血糖値は、人間の気持ちとも深く関わります。勉強で集中力が切れたときチョコレートを食べる

と集中できるように、活動をすると体の中の糖分が減ります。朝ごはんを食べないと更に糖分が減

り、イライラしやすくなります。お腹が空けば、落ち着かないし、勉強どころではなくなりますよ

ね。今日は頑張れない。なんていう、やる気にも関係してきます。 

食べればいい、だけじゃない。食べるものを選ぼう！ 
多いのは「パンだけ」の人です。パンやご飯だけではすぐお腹が空きやすく、栄養が足りません。

朝ごはんをせっかく食べるなら、たまごやチーズ、ハムなどのタンパク質や、栄養の吸収を助ける

ビタミンを多く含んだ野菜をプラスできるといいですね。 

 

〈自分で作ってみよう！簡単！朝ごはん。「ピザトースト」 〉 
用意するもの：食パン１枚、スライスチーズ 1枚、ハム 1枚、ケチャップ大さじ１、 

ピーマン 1/４個、トマト１/４個（玉ねぎやコーン、ツナ缶でも OK） 

①ピーマン、トマトを洗い、輪切りにしておく。 

②ケチャップを塗った食パンの上に、①で切った野菜と、ハム、 

チーズなどのおかずを乗せる。 

③オーブントースターでこんがりと焼く。  うまい！はやい！簡単！ 
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最大限のパワーを出し切るために朝ごはんを食せ！！！
 

裏面に続きます 



 

 

 

 ６月は雨も多くなるので湿度と気温の急な上昇で熱中症になりやすい季節です。まだ暑さに慣れ

ていない時期が熱中症の危険が高くなりやすいです。「暑熱順化」と言って、体を徐々に暑さに慣

らしていく必要があります。外で体を動かす習慣をつけましょう。また、朝ごはん抜き、夜更かし、

体調不良も熱中症になりやすいです。規則正しい生活を心がけ、休養を心がけましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保健室対応をしていると爪が長い生徒が気になります。爪が長いと運動会練習など活動中に 

爪がはがれるだけでなく、仲間を傷つける可能性があります。 

 

長すぎる爪は・・・   爪の中には細菌がひそんでいます。爪が 

              ０．５ｍｍ伸びると、菌の数は４２００匹 

              １．５ｍｍ伸びると、菌の数は５２０００匹  

増えるといわれています。 

爪をきれいに見せたいなら、「甘皮」をケアしてみよう。✨ 

爪の白い部分は２．３ｍｍほどが一般的に美しく、健康的と言われています。白い部

分を伸ばすのではなく、爪の根本の「甘皮」をハンドクリームなどで保湿してケアし

て、甘皮をとれば（とりすぎ注意）爪が長く見えてきれいな形になります。専用のや

すりなどで磨けば、ネイルを塗ったようにツルツルになります！ 

 

<６月の健康診断の予定> 
２５日（木） 耳鼻科検診   
対象は１年生全員、２・３年生は耳鼻科アンケートの結果を受けて、検診

が必要とされた人だけです。検診が近づいたら、担任の先生を通じてお知

らせします。  
※健康診断結果を配布しました。受診の必要がある人は早めに受診をしま

しょう。小田原市では子ども医療費助成制度のおかげで、医療費が高校生

まで無料です。早めに受診をしましょう。 

熱中症対策はじめましょう☀ 

２．３ｍｍ 

甘皮 

日焼け止めに書かれているSPFやPAとは

何でしょうか？ 

 

●SPF・・・日焼けや肌の炎症を起こす紫外

線 UVB を防ぐ効果を表す指標。たとえば

SPF２０とは、肌が日焼けするまでの時間を

２０倍延長できるという意味。 

●PA・・・肌を老化させる紫外線 UVA を防

ぐ効果を表す指標。「PA+」～「PA++++」

の 4 段階あり、＋の数が多いほど効果が高

いです。 

 

汗で流れてしまうので、効果を持続させるた

めには、こまめに塗りなおすことが大切で

す。 
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