
最近
さいきん

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

で、津久井
つ く い

でも木々
き ぎ

の葉
は

が色
いろ

づき始
はじ

めました。紅葉
こ うよ う

は最低
さいてい

気温
き お ん

が

5～8℃くらいに急
きゅう

に下
さ

がると早
はや

く進
すす

むそうです。冬
ふゆ

に近
ちか

づいている証拠
し ょ う こ

ですね。 

しっかり体調
たいちょう

を整
とと

えて、冬
ふゆ

本番
ほんばん

に備
そな

えましょう。              

こんなことはありませんか？ 

 

□ おにぎりやパンだけの食事
し ょ く じ

がおおい 

□ 朝食
ちょうしょく

はほとんど食
た

べない 

 

 

ヘルシー志向
し こ う

にご用心
よ う じ ん

 

高
こ う

エネルギー・高脂肪
こ う し ぼ う

の食事
し ょ く じ

は、健康
けんこう

にとって

大敵
たいてき

と思
おも

われがちですが、これを避
さ

けるあまりにお

肉
にく

などをほとんど食
た

べず、野菜
や さ い

や果物
くだもの

と少量
しょうりょう

の

主食
しゅしょく

のみの食事
し ょ く じ

に偏
かた

ってしまうと、今度
こ ん ど

は栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

を招
まね

きます。何事
なにごと

も過度
か ど

にならず、 

ほどほどを心掛
こころが

けてください。 

 

 

           栄養不足に気をつけて 

         

     

 

 

 

        

           １ 

 

 

食生活
しょくせいかつ

とメンタルヘルス（心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

） 

ストレスには、人間
にんげん

関係
かんけい

や環境
かんきょう

など、さまざまな原因
げんいん

が考
かんが

えら 

れますが、食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れも無関係
むかん けい

ではありません。なぜなら、私
わたし

 

たちはストレスを脳
のう

で感
かん

じます。そして、脳
のう

を働
はたら

かせているのは他
ほか

 

でもない食
た

べ物
もの

だからなんです。 

心
こころ

に負担
ふ た ん

がかかる食生活
しょくせいかつ

を続
つづ

けていないか、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみませんか。 

チェックがついたあなたは、食事
し ょ く じ

バランスが崩
くず

れて、栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

している可能性
かの う せ い

大
だい

！ 

              知
し

らず知
し

らずのうちに、心
こころ

にも負担
ふ た ん

がかかっているかもしれません 

食生活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

でストレスに強
つよ

くなる！ 

食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えることで、ストレスに負
ま

けない体
からだ

づくりをサポートしましょう。 

                    できそうなことから少
すこ

しずつ始
はじ

めてみませんか。 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 11 月 19 日 

神奈川県立津久井高校 

定時制★🌙保健室★🌙 

 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは、脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、１日を元気
げ ん き

に始
はじ

めるためのエネルギー源
げん

。 

また、１日のリズムをつくる大
おお

きな要素
よ う そ

の一つでもあります。食事
し ょ く じ

のリズムが 

整
ととの

うと、日中
にっちゅう

の活動
かつどう

や睡眠
すいみん

のサイクルも自然
し ぜ ん

に整
ととの

い、ストレス管理
か ん り

にもつながります。 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

(おにぎり・パン)だけの食事
し ょ く じ

には 

たんぱく質
し つ

をプラス 

炭水化物
たんすいかぶつ

だけの食事は、血糖値
け っ と う ち

が急
きゅう

に上
あ

がり体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかります。 

脳
のう

の働
はたら

きをも不安定
ふあん て い

になり、心
こころ

の状態
じょうたい

も不安定
ふあん て い

に

させる要因
よういん

になります。 

菓子
か し

パンやおにぎりなど炭水化物
たんすいかぶつ

のみで食事
し ょ く じ

を済
す

ませずに、たんぱく質
しつ

を加
くわ

えてください。 

ゆで卵
たまご

やチーズ、ヨーグルトなら 

取
と

り入
い

れやすく、無理
む り

なく続
つづ

けられます。 

 


