
足柄高等学校 

♡保健室♡ 

 

 

☀朝 食
ちょうしょく

の効果
こ う か

とは？ 

 保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

時
じ

に必
かなら

ず記入
きにゅう

する「保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

カード」には、朝 食
ちょうしょく

を（食
た

べた・

食
た

べてない）の記入欄
きにゅうらん

があります。午前中
ごぜんちゅう

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来
らい

室
しつ

した人
ひと

は、そこの

記入欄
きにゅうらん

に（食
た

べてない）と〇をつける人
ひと

がたくさんいます。理由
り ゆ う

を聞
き

くと、「時間
じ か ん

がないから」「お腹
なか

すいてないから」等
など

の返答
へんとう

があります。自分
じ ぶ ん

がなぜ体調
たいちょう

不良
ふりょう

なのか？朝 食
ちょうしょく

を摂
と

っていないことも原因
げんいん

の一
ひと

つだと結
むす

びついていない人
ひと

が

多
おお

いと感
かん

じます。まず、朝 食
ちょうしょく

にはどんな効果
こ う か

があるのか、あらためて見
み

てみま

しょう。 

 ◎脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる 

 ◎体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

がしっかり動
うご

くようになる 

 ◎腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて、スムーズな排便
はいべん

につながる 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと脳
のう

も体
からだ

もエネルギー不足
ぶ そ く

になり、うまく働
はたら

きません。また

不規則
ふ き そ く

な食生活
しょくせいかつ

や排便
はいべん

リズムの不順
ふじゅん

は肥満
ひ ま ん

につながりやすいといわれていま

す。 

☀朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べるためには？ 

  その一方
いっぽう

で「食
た

べたほうがいいのはわかっているけど、なかなか…」という人
ひと

も多
おお

いようです。では、どうして食
た

べない（食
た

べられない）のでしょう。そして、ど

うすれば食
た

べる習
しゅう

慣
かん

が作
つく

れるのでしょうか？ 

◎食
た

べる時間
じ か ん

がない→朝
あさ

早
はや

く起
お

きる。そのためには『早寝
は や ね

』が必須
ひ っ す

。 

◎食欲
しょくよく

がない→夕食
ゆうしょく

を早
はや

めにとり、夜食
やしょく

を控
ひか

える。 

 ◎食
た

べるものがない→パンやバナナなど、すぐ食
た

べられるものを 

  用意
よ う い

。 

 毎朝
まいあさ

早
はや

起
お

きしてしっかり朝 食
ちょうしょく

を食
た

べ、元気
げ ん き

に登校
とうこう

することが目標
もくひょう

ですが、部活
ぶ か つ

の朝
あさ

練
れん

等
など

もあり、すぐにはなかなか難
むずか

しいと思
おも

います。まずは、家
いえ

で食
た

べられな

いなら、何
なに

か簡
かん

単
たん

に食
た

べられる物
もの

を持
も

って学校
がっこう

に来
く

るでもいいと思
おも

います。でき

ることから改善
かいぜん

していけると良
よ

いですね！！ 



 

９日（木） 内科
な い か

検診
けんしん

：２年生
ねんせい

 ９：００～ 

10日（金） レントゲン検診
けんしん

：１年生
ねんせい

・昨年度
さくねんど

未受検者
みじゅけんしゃ

 

９：００～ 

14日（火） 尿
にょう

検査
け ん さ

（二次
に じ

）：一次
い ち じ

未提出者
みていしゅつしゃ

・精密
せいみつ

検査者
けんさ しゃ

 

登校後
と うこ うご

すぐ、クラスでまとめて保健室
ほけんしつ

へ提
てい

出
しゅつ

 

23 日（木） 歯科
し か

検診
けんしん

：全員
ぜんいん

 ９：００～ 

31 日（金） 尿
にょう

検査
け ん さ

（三次
さ ん じ

）：一次
い ち じ

未提出者
みていしゅつしゃ

・精密
せいみつ

検査者
けんさ しゃ

 

登校後
と うこ うご

すぐ、クラスでまとめて保健室
ほけんしつ

へ提
てい

出
しゅつ

 

注意
ちゅうい

：学校
がっこう

での健康
けんこう

診断
しんだん

は、異常
いじょう

の疑
うたが

い

があるものを選
えら

び出
だ

すスクリーニングで

す。そのため、専門医
せんもんい

を受
じゅ

診
しん

した結果
け っ か

「異常
いじょう

なし」と診断
しんだん

される場合
ば あ い

があるこ

とも、どうかご理解
り か い

ください。 


