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 朝晩
あさばん

は気温
き お ん

が下
さが

がり涼
すず

しいですね。涼
すず

しい秋
あき

の季節
き せ つ

の到
と う

来
らい

です。 

そして、秋
あき

は美味
お い

しい食
たべ

べ物
もの

の季節
き せ つ

でもあります。夏
なつ

バテで低下
て い か

してい 

た食欲
しょくよく

が回
かい

復
ふ く

し、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまいます。食
た

べ過
す

ぎて後悔
こ うかい

する 

前
ま え

に、栄養
え い よ う

バランスがいいか、しっかり噛
か

んでいるか考
かんが

えて楽
たの

しい食事
し ょ く じ

 

時間
じ か ん

にしましょう。食
た

べ過
す

ぎた時
と き

は、運動量
うんどうりょう

を増
ふ

やしたり、次
つぎ

の食事
し ょ く じ

を軽
かる

 

い物
もの

にしたりして調整
ちょうせい

しましょう。 

 

 

 

○運動
うんどう

について  

運動
う ん ど う

には、ネガティブな気分
き ぶ ん

を発散
はっ さ ん

させたり、心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせたり、睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えたりする作用
さ よ う

が

あります。また、運動
う ん ど う

によって脳
の う

への血流
けつりゅう

がよくなると、脳
の う

が活性化
か っ せ い か

され、思考力
し こ う り ょ く

や記憶
き お く

が高
たか

まるとも言
い

われていま

す。おすすめは、軽
かる

いランニングやダンスなど、体
からだ

の中
なか

に空気
く う き

をたくさん取
と

り入
い

れながら行
おこな

う有
ゆ う

酸素
さ ん そ

運動
う ん ど う

ですが、

運動
う ん ど う

が苦手
に が て

な人
ひと

は散歩
さ ん ぽ

やストレッチ、ラジオ体操
たいそう

でもいいですね。運動
う ん ど う

をする際
さい

は、涼
すず

しい時間帯
じ か ん た い

や小
こ

まめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

と休憩
きゅうけい

と取
と

り入
い

れましょう。水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

は、ミネラルの含
ふ く

まれた麦茶
むぎちゃ

や水
みず

がよく、汗
あせ

を多
おお

くかくときはスポーツドリ

ンクにするといいです。適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を続
つづ

けて、体
からだ

と心
こころ

の健康
けん こ う

を保
たも

ちましょう。 

 

○噛
か

むといいこと 

 １）胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

ける 

   →よく噛
か

みくだくことで、胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

を和
やわ

らげて消化
しょうか

を助
たす

けます。 

 ２）肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

   →満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

 ３）脳
のう

の機能
き の う

をアップさせる 

   →脳
のう

が刺激
し げ き

され、血行
けっこう

がよくなるため、栄養
えいよう

と酸素
さ ん そ

が十分
じゅうぶん

にわたり、脳
のう

の機能
き の う

が活発
かっぱつ

になる効果
こ う か

があります。 

 ４）歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 

   →よく噛
か

むことで、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

が活発
かっぱつ

になります。だ液
えき

には口内
こうない

をきれいにする作用
さ よ う

があり、細菌
さいきん

の温床
おんしょう

を防
ふせ

ぎ

ます。 

  

 

保護者の方へ 

 

 

 ９月４日～１１日にかけて、2学期の身体測定を実施しました。その結果をもとに、肥満度 40％以上の児童生徒

対象に、2週間に一度身体測定を行います。8月に行われた第１回学校保健委員会で、学校医 松岡孝紀先生

は、肥満予防は食事９割・運動１割とお話されていました。こまめな身長と体重のチェックし、肥満予防の食事管理

や運動習慣につなげていけるようにしましょう。 

・開始時期：１０月中旬（高等部生は、実習が終了してから始めます。） 

  ・方 法：学校から測定結果を記録したファイルをお渡します。保護者確認の欄にサイン又は押印をし、学校

に返却してください。 

★健康クラブで定期に身体測定を希望する方は、学校までお知らせください。 

～２学期の身体測定結果と健康クラブについて～ 

～運動
うんどう

の秋
あき

・食欲
しょくよく

の秋
あき

～ 

１口
く ち

、30回
かい

 

噛
か

むといいよ！ 


