
  

 

☆彡☆彡 インフルエンザ流行中 ☆彡☆彡 

今年は、例年に比べインフルエンザが早めに流行しています。南部中学校 

でも先週から１，2 年生を中心にインフルエンザの人が増えています。 

まだ、かかってない人は「手洗い・換気」など基本の感染対策をしっかり 

行いましょう。また、咳・のどが痛い・鼻水などかぜ症状のある人は、 

マスクをして「咳エチケット」をしてください。（マスクはカバンに２， 

３枚入れておきましょう。）もう、かかってしまったという人も注意が 

必要です。コロナウィルスや感染性胃腸炎になるかもしれませんので気をつけましょう。 

今は、朝晩は冷え込んで寒いですが、日中は暑くなり寒暖差が激しいです。 

着るもので上手に、対応できるようにしておきましょう。また、この時期は自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスも

崩
くず

れやすく「免疫力
めんえきりょく

」も弱くなります。基本の感染対策と一緒に「生活リズムを整えて」冬本番

に備えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月号 
２０２３．１１．９ 

南部中学校 保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 
①1日 3食を満足に食べられない人達が世界に約 8千万人いる  

②茶碗一杯には 1000粒のお米が入っている  

③お茶碗一杯のご飯には牛乳 120mL と同じ量のタンパク質が含まれている  

④片頭痛がする時は、チョコレートを食べると良い  

⑤卵を食べるとアルツハイマーの予防にもなる  

⑥肉を食べることは精神面で良い影響がある  

⑦とろろ昆布は中性脂肪の吸収を抑える効果がある  

⑧一日 200ｇの野菜を摂取することが大切だ  

⑨きゅうりは世界一栄養が少ない野菜である  

⑩トマトは 500年前（室町時代）から食べられていた  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康で元気に過ごすために『食べる』という事はかかせないこと。 

 普段、何気なく食べている物にも、色んな栄養素が含まれています。 

 でも、どんな栄養が含まれているのか、あまり意識して食べることってありませ

んよね。 そこで、今回は食育クイズを出したいと思います。ぜひ挑戦してみてく

ださいね！（○×です。君は何問正解できるかな？答えは保健室前に掲示します） 



 


