
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２２年９月 発行 

宮の原中学校 保健室 

 長い夏休みが終わりました。もしかしたら、夏休みの生活リズムから抜け出せず「しんどいなぁ」

という人もいるかもしれませんね。そんな時こそ、頑張って早起きをして朝ごはんの時間をつくっ

てみませんか？朝ごはんは毎日のエネルギーの源。しっかり食べると、排便も促されて体調が良く

なりますよ。 



人間が生きるためには様々な栄養素が必要で

す。栄養素は体をつくったり、エネルギーになっ

たりして消費されるので、毎日一定量を体に取り

入れる必要があります。 

 ただし、摂取と消費のバランスを崩れると、体

にいろいろな不調が現れます。 

＊夏休みで体重の増加や減少した・体調不良が続いているなど悩んでいる方へ。生活・栄養相談を希望する

方は、こちらのカードを保健室へ提出してください。保健室より、後日、相談日時をお知らせします。【昼

休みや放課後に保健室にて相談を行います】 

保健室へ          生活・栄養相談申込書      令和４年  月   日 

□ 生活・栄養相談を申し込みます。 

          年  組   番  氏名                           

き り と り 

□ あまり運動をしていない 

□ 朝ごはんを食べない日がある 

□ 食べるのが早い（あまり噛まない） 

□ 夜ごはんの時間が遅い 

□ 1 日の食事回数が決まっていない 

□ 夜食や間食が多い 

□ 甘いものや油っぽいものをよく食

べる 

□ 好き嫌いが多い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


