
  

 

スポーツの秋 

読書の秋 

芸術の秋 

食欲の秋 

みなさんは、どんな

秋を過ごしますか？ 

２５年１０月２日 

富田中学校保健室 

文責： 養護教諭 

  

春の健康診断で視力（裸眼また

は矯正視力）Ｂ以下の人に、専門

医による精密検査のおすすめを

しました。まだ、受診が済んでい

ない人は診ていただくようにし

てください。 

目に優しい生活を心がけ視力

低下を予防しましょう。 

 

季節の変わり目 
 秋は、気温の変化が激しいため、体調をくずしたりかぜをひきやすい

時期です。衣類の調整をこまめに行い、睡眠や栄養をしっかりとって、

生活のリズムを整えるなど、体調管理に気をつけて過ごしましょう。 

お願い 
 はんかちを持っていない人が多いようです。はんかちを身につけ、爪

を切り、手洗い・うがいを習慣化してほしいと思います。 

 



 

成長期に必要な栄養 

 中学生から高校生にかけてのこの時期（思春期）は、

体が作られる重要な時期で、急激な成長をします。将来

の健康的な体は、今の生活で作られるとも言え、バラン

スの良い食事をとることが大変重要となります。 

朝ごはん、しっかり食べていますか？ 

 ６月に行った朝食調査で、朝ごはんを毎日食べ

ている人は１年生 93.5％、２年生 96.4％、３年生

91.1％、全体で 93.7％という結果でした。昨年に

比べ、食べてきている人が多くなりました。しか

し、市の平均（96.8％）に比べると、低い割合に

なっています。 

 朝ごはんは、午前中の脳

と体の活動に必要な栄養で

す。食べる習慣を身につけ

て元気に過ごしてほしいで

す。 

 三大栄養素（たんぱく質、脂質、炭水化物）の

他に、ミネラルやビタミン類は、微量ながらとて

も大切な栄養です。 

 


