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新学期疲れにご用心！ 
 新 学 期 は 、 新 し い 環 境 に 慣 れ よ う と し て 、  

自 分 で も 気 付 か な い う ち に 疲 れ が た ま っ て  

い る も の で す 。 そ の 状 態 の ま ま ゴ ー ル デ ン  

ウ ィ ー ク に 突 入 し 、 友 達 と 遊 ん だ り 、 家 族  

で レ ジ ャ ー に 出 か け る な ど し て 、 結 局 あ ま  

り 休 養 を と れ て い な い 人 も 多 い の で は な い  

で し ょ う か 。 ゴ ー ル デ ン ウ ィ ー ク 明 け は 、 そ ん な 人 が 体 調 を 崩 し や

す い 傾 向 に あ り ま す 。 こ の 時 期 は 意 識 的 に 早 め に 寝 て 、 睡 眠 を 十 分

取 る よ う に し ま し ょ う 。 な お 、 寝 る 直 前 ま で ス マ ホ や 携 帯 を い じ っ

て い る と 、 睡 眠 の 質 を 下 げ る こ と に な る の で 厳 禁 で す よ ！     

保 健 相 談 部 よ り  

５月・６月健診日程  
５ 月 １ ９ 日 （ 火 ）  身 体 測 定 ・ 新 体 力 テ ス ト  

  ２ １ 日 （ 木 ）  内 科 検 診 … １ 年 生  

  ２ ６ 日 （ 火 ）  歯 科 健 診 … １ 年 生  

６ 月 １ ０ 日 （ 水 ）  耳 鼻 科 検 診 … １ 年 生  

  １ ６ 日 （ 火 ）  眼 科 検 診 … １ 年 生  

  １ ９ 日 （ 金 ）  歯 科 健 診 … ２ 年 生  
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※ 皆 さ ん が 健 康 か チ ェ ッ

ク す る 大 切 な 検 診 で す 。

事 前 に 注 意 事 項 を 確 認

し 、 当 日 は ス ム ー ズ に 受

診 で き る よ う に し て 下 さ

い 。  



 

中間考査が終われば、あっという間に高総体です。当日、最高のパフォーマンスをする

ためにも、体力作りはかかせません。
体力作りに、日々の練習は重要です。同時に、日々の食事も重要だということは、みな

さん知っていると思います。バランスのとれた食事を心がけている人も多いかもしれませ

んが、食事の回数や間隔もとても大切です。

特に朝！人の体は夕食の栄養を使って、夜寝ているときに回復（修復）します。また、

寝ている間は栄養を摂ることができないので、朝に栄養を摂ることは、一日を元気にス

タートさせるためにとても重要なのです。
脂肪は夜の間に蓄積されるので、朝にたくさん食べても脂肪にはなりません。体は食事

を摂ると、消化をするために活動を開始します。体重を気にしている人も、朝食を摂るこ

とで太ることはありません。食事の間隔を空けることで、脂肪をためこみやすい体になっ

てしまうのを防ぐためにもぜひ朝は食べてください。

現在、長時間空腹の時間をつくる等の様々なダイエット・健康法がありますが、はっき
りした根拠はありません。今、みなさんは「生涯丈夫な体」を作る時期です。

健康な体は、スポーツだけでなく、勉強にも影響します。実は、脳がもっとも栄養がな

くなると働きが鈍くなり、エネルギーを消費する器官です。普段食べていない人も、成績

アップと体力アップを目指して、明日から朝食を摂るようにしましょう。

朝食食べていますか？


