
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      裏面に、マスク着用についての考え方を載せてあります。適宜外して熱中症を予防しましょう。 

令和４年６月３日（金） 

香取市立佐原第五中学校 保健だより 

ＮＯ．６ 

 いつもチョコレートやアイスでお世話

になっている(株)明治さん。「井口先生

のお話がとてもわかりやすかった！」

という感想も多数ありました。井口先

生ありがとうございました！ 

５月２７日（金） 

㈱明治の管理栄養士 井口芽実様をお招

きし、食育講演会を実施しました。 

演題「見直そう！水分補給」（１、２年生） 

  「成長期の運動と食事」（３年生） 

去年１回熱中症か脱水症状で倒れ

てしまい、大変だった思い出があり、今

回聞かせてもらった内容はとても大切

だと感じました。普段家にいる時はジュ

ース、水をがぶがぶ飲むけど、学校だ

とマスクしてるし飲む気に 

ならないけど、我慢して 

る時が発症しやすいので 

こまめに取ろうと思いまし 

た。（２年生） 

これから部活 

が多くなって、 

気温も高くなる 

ので気を付け 

たいです。 

ちょっと前に足がつった

ので、あれが水分不足のサ

インだったなんてゾっとしま

した。（１年生） 

部活をしているとき、その日によって体力がもったりす

ぐにきれたりなど変化が激しいので、その時の食事が影

響しているのではないかと考えます。体力をしっかりつけ

るためにも、カルシウム＋五大栄養素になる食べ物をし

っかりとって、部活でしっかり練習に取り組み、大会など

で良い結果を残したいと思います。（３年生） 

今日聞いた話を、家で家族にも

しようと思った。私もいろいろ足りて

いないけど、おそらく家族も私と同

じくらい足りていないのではないか

と思う。家族みんなで健康に気を

付けようと思う。(３年生） 

炭水化物 

(糖質) 

たんぱく質 

ミネラル・脂質 

ビタミン 

ミネラル 

ビタミン 

炭水化物(糖質) 
ミネラル 

たんぱく質・脂質 

すぐ疲れてしまう。 

集中力が続かない。 

けがをしやすい。 

骨折しやすい。 

かぜをひきやすい。 

体調がすぐれない。 

 

チェックしてみよう！ 

 
「朝ごはんはパン

だけ」では勉強に集

中できないかも‼ 

尿 

大便 

呼吸 

汗 

 人は運動をしなくても１

日に 2.5ℓもの水分を失い

ます。(運動時はもっと多い) 

のどが渇いていなくても、

１時間に１回、コップ１杯分

は水分をとろう！ 

保護者の皆様へ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


