
 

 

 

 春風が心地よく、過ごしやすい、さわやかな季節になりました。真岡中生のみなさん、元気に過ごしていま

すか？ 

すでにご連絡してあるとおり、新型コロナウイルス感染症の感染予防対策として５月３１日(日)まで臨時

休校の延長が決定しました。休校が始まり２か月が経とうとしていますが、生活リズムが崩れたり、体調を崩

したりしている人はいませんか？イライラしたり、不安になったりしている人はいませんか？休校の延長が決

まり、またみなさんに会えるのがしばらく先になってしまい残念ですが、学校のホームページからは先生方の

力作の授業動画や情報を随時発信しているので、ぜひチェックしてみてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  牛乳、飲んでいますか？ 
 カルシウムが多く含まれている食品には、牛乳・乳製品やしらす干しなどの小

魚、小松菜などの野菜、大豆製品などがあります。特に牛乳は、コップ１杯

（200ml）に約 227mg のカルシウムが含まれていて、吸収率も高い特長があり、

カルシウムの手軽な供給源になります。 

みなさんは、体が大きく成長する成長期です。カルシウムの必要量が増え、体重

１kg 当たりでは、おとなよりも多くなります。強い骨や体をつくり、将来の骨の健康

を維持するためにも、手軽に飲める牛乳は、毎日飲んでほしい食品です。 

 

ほけん 

だより 
令和 ２ 年 ５ 月 １ 日 

真岡中学校 保健室 

☆視力検査、聴力検査 → 学校再開次第順次実施    ☆歯科検診、内科検診 → ２学期へ延期 

☆腎臓検診 → ２学期へ延期                      ☆心臓検診 → 延期予定（実施時期未定） 

☆血液検査 → 延期予定（実施時期未定） 

※現時点での予定です。今後変更になる場合があります。 

  学校での定期検診が延期になっています。身体面で、検診が必要な場合は、各自定期的な受診をお願いいたします。 

おうちでチャレンジ！ ～磯辺あえを作ってみよう～ 
第一給食センターで実施している各学校からのリクエスト給食。その中に、必ずと言っていいほど入っているメニュ

ーが「磯辺あえ」です。給食が学校で食べられない今、おうちでチャレンジしてみましょう。 

 作り方 

① ほうれん草は洗ってから、３ｃｍの長さに切る。 

② もやしは、よく洗う。 

③ 野菜をゆでてから冷やし、水気をよく切る。 

④ 調味料Ａを混ぜ合わせる。 

⑤ ボウルに③と④、細かく千切った焼きのりを加えてあえる。 

※ ごま油のかわりに、サラダ油を使ってもおいしくできます。 

磯辺あえ 材料４人分 

・ほうれん草  １２０ｇ（６株） 

・もやし    １００ｇ（1/2袋） 

・焼きのり   １枚 

・醤油     小さじ２ 

・穀物酢    小さじ１/２   Ａ 

・ごま油    小さじ１ 

 

 
給食の人気メニューのレシピを特別公開！ 



  

先生方におうちでの過ごし方を聞いてみました！！ 
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先生方におうちでの過ごし方を聞いてみました！！ 
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