
 

 

 

 

 

 

 

 

脳もからだもすっきり目を覚ますためには、朝食をきちんととることがとても大切です。朝食を「ほと

んど食べない」「食べないことがある」という物中生の割合は減ってきてはいますが、まだ多くいるよう

です。毎朝ちゃんと食べていますか？ 

朝食をとらない理由は「時間がない」「食欲がない」「朝食が用意されていない」から。時間がないのは、

夜更かしによる朝ねぼうが影響していると考えられますし、そのために生活リズムが乱れると食欲も出

ません。朝食が用意されていないのは、「用意しても食べないから」という理由もあるようです。    

まずは朝食をおいしく食べられるよう、生活のリズムを整えることが大切です。 

 

 

 

① からだの目覚ましスイッチ 

 

睡眠中に下がった体温を上げ、体を目覚めさせる。→ 体の調整機能の働きが高まり、朝から元気に 

過ごすことができる。 

② おなかの目覚ましスイッチ 
 

 消化器官が刺激を受ける。→ 排便がうながされ、便秘を防ぐ。 

 

③ 脳の目覚ましスイッチ 

 

 脳にブドウ糖（エネルギー源）が補給され、脳が活性化される。→ 学習に集中することができる。 

 

 

▼△どんな朝食をとるといいの？▽▲ 
 

ごはんやパンなどのでんぷん質を含む｢炭水化物｣、牛乳やヨーグルト、チーズ、卵など良質な｢タンパ

ク質｣、野菜や果物などの｢ビタミン・ミネラル類｣を特に意識してとろう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H30.09.21 

物部中学校 

保健室(NO.5) 

● 視力検査の日程 （メガネやコンタクトを忘れずに！） 
 

  25(火)･･･1 年 1 組  26(水)･･･1 年 2 組  27(木)･･･2 年 1 組 

10 月 9(火)･･･2 年 2 組  10(水)･･･3 年 1 組  11(木)･･･3 年 2 組 
 

※ 検査が終了次第、生徒へ結果を配布しますので、両眼ともＡ以外の生徒はなるべく 

早く受診するようにしてください。受診後は、病院で記入していただいた結果を学級 

担任に提出してください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ各種運動部の新人戦が始まります。
大会に向けて、朝と放課後の部活動練習に励む
生徒の様子が見られます。そんな中、身体の不調
を訴える生徒が増えています。大会前に一番気
をつけたいことはケガです。一生懸命練習して
きても、ケガをしてはその成果は出せません。ケ
ガを予防するためにも、準備体操やストレッチ、
アップなどを念入りに行ってから活動するよう
に心がけましょう。もちろん、十分な栄養や睡眠
もケガの予防につながります！！ 


