
生活習慣を見直そう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みんなの好きなお菓子は何だろう？以前、新聞委員会のアンケートでグミが１位になっていたと思う。私

はなんといってもチョコレートが大好きだ。疲れているときに１粒口の中に入れた時の幸福感がたまらない。

もうすぐバレンタインデー。今年も自分にどのチョコレートをご褒美にしようかな？と考えているところだ。 

チョコレートに含まれる「カカオポリフェノール」には血圧や動脈硬化に関して良い効果があると知られて

いる。（例えば、血圧を低下させたり、心筋梗塞のリスク低下につながったり・・・）他にも、肌の老化の抑制、

脳の活性化、疲労回復、集中力アップなど良いことがたくさんあるという。しかし大量に食べていいわけでは

ない。市販のチョコレートには砂糖が多くふくまれていて、カロリーが高めな物もある。食べすぎには気をつ

けて、日々のちょっとした楽しみや自分へのご褒美など、チョコだけに“チョコっと”楽しむのがおすすめのよ

うだ。 

 

 

 

 体調不良が原因で保健室を来室した生徒には「健康の記録」を書いてもらっています。睡眠時間が短か

ったり、ご飯を抜いていたりする生徒もいます。健康には食事・運動・睡眠の３つのバランスが大事です。

毎日を健康に過ごせるように自分の生活習慣を見直してみてください。 
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生活リズムを整えよう 

 



 

 

 

＜保護者の方へ＞ 

 １・２年生の保護者の皆様にはアレルギー

調査にご協力いただいているところです。

（今年度は QR コードでの回答をお願いし

ています。） 

 アレルギー疾患調査票より、学校生活で配

慮が必要な方には「学校生活管理指導表」

（医師記入）をお渡しいたします。主治医の

先生とご相談していただき、３月２４日まで

にご提出くださいますようお願いいたしま

す。（受診の関係で遅れる場合はご連絡くだ

さい。） 

また、学校生活管理指導表をご提出の方

（または提出予定の方）には面談を実施さ

せていただきます。ご協力をお願いいたし

ます。 

 

 

   

   

 

今まで症状がなくても

突然発症することもあ

ります。覚えておきまし

ょう。 

最近、頭痛や肩こりを訴えて来室する生徒が多いように思います。勉強している時に肩に力が入っていませ

んか？テスト前、入試前で頑張っている人も多いですが、勉強する姿勢を見直してみるといいかもしれません。 

 


