
                        

 

 

 
運動会の準備は、食事から！ 

  ２学期が始まりました。さっそく、来週には運動会があり     

ます。運動会に向けて、クラスごとの練習なども始まると、普段  

の生活よりも活動量が増えます。次の日に、疲れを残さず、元気 

に運動会を迎えるための食事のポイントを紹介します。 

 ① バランスよく食べる 

   効率よく栄養を吸収するためには、まずは偏りなくいろいろな食品を食べましょう。 

 ② タンパク質は組み合わせで摂る 

   育ち盛りの中学生の皆さんは、大人以上にタンパク質が必要で

す。タンパク質は、血液や筋肉のもととなる主成分であり、運動

で壊された筋肉などの細胞の修復に欠かせません。理想的なタンパ

ク質の摂り方は、（１）肉類・魚介類・卵・大豆製品を組み合わ

せる（２）３食均等な量を摂る の２点だそうです。 

 ③ 鉄分不足に注意 

   走ったり、ジャンプをしたり、汗をかいたりと様々な場面で鉄は体の外へ出

ていってしまいます。鉄不足による貧血では、めまいや疲れやすさ等の体の症

状だけでなく、脳へ酸素がいきわたりにくくなることで、思考力・学習能力・

記憶力の低下にもつながります。また、イライラして情緒不安定になります。 

 

★今月の安全目標★  
自転車の安全運転に心がけよう 

  中学生の皆さんには、交通ルールを守ることは 

もちろんのこと、小学生が安全に登校できているか 

見守ったり、場合によっては注意をしてあげられる 

とお互いにより安全な登校になっていきます。 

 

 

 

 

 

 

～大内中保健安全だより～ 

令和４年９月１日発行 

 真岡市立大内中学校 

保健室 

麻薬 G メンが来ます 

 

９月２６日（月）に薬物乱用防

止教室があります。今年は、関東

甲信越厚生局麻薬取締部の麻薬

取締官（通称麻薬 G メン）の方

に講話をお願いしました。 

講話の終了後、質疑応答の時間

を取ってあります。せっかくの機

会ですので、どんどん質問をして

ください。 

 



保健だよりへの御意見・御感想や、保健だより

で取り上げてほしい内容、相談したいこと、聞き

たいこと、なんでもかまいません。下記の QR コ

ードから専用 Google フォームへお寄せくださ

い。（生徒の Google アカウントでのみ回答可能

です） 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


