
 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちの生活を支える主な要素のひとつでもある「食」。栄養のバランスなどを考え

て“何を食べるか”ももちろん重要ですが、“どう食べるか”―すなわち、食べる方の面

で注目したいのが「嚙むこと」の大切さです。食べ物をよく噛んで食べることによっ

て、私たちはさまざまな効用を得ることができます。 

あごの骨や筋肉が

鍛えられる 

脳の働きが 

よくなる 

食べすぎを防ぐ 

→肥満防止 

唾液が 

たくさん出る 

 

ひと口の分量を 

少なめにする 

水分（汁物や水）で 

流し込まない 

「ながら食べ」を 

しない 

噛み応えのある 

食べ物をとる 

 食べるときには、ひと口ごとに30回くらい噛むことが理想とされています。噛む回数を自分で数えたり、ひと

口ごとにお箸やスプーン、フォークを置いて食べたりすることも効果が期待できます。まずは自分で、噛むこと

を少しずつでも意識しましょう。 



保健室からのお知らせ 

令和 4年 6月 芝浦工業大学柏中学高等学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

6月のクオレ開室日 
４日（土）9:00～14:00、11日（土） 

13日（月）9:00～12:00、18日（土） 

22日（水）、25日（土） 

 熱中症って暑い夏にだけなるもの？ 

いいえ、実は、梅雨どきから梅雨明けの時期も、

注意が必要です！なぜなら、湿度が高い梅雨時は、

汗が蒸発しにくく、体に熱がこもりやすいからで

す。また、気温が急に上がる梅雨明けも、まだ体

が暑さに慣れておらず、体温調節がうまくいきま

せん。体を少しずつ暑さに慣らしていくために、

次のことに注意しましょう。 

① 始めは連続して運動する時間を短めにし、 

少しずつ長くする。 

② 軽めの運動から始めて、少しずつ強度を上げ

ていく。 

③ 軽装（風通しのいい服装）を心がける。 

④ 汗で失った水分や塩分をしっかり補給する。 

 梅雨どきから夏にかけては高温多湿の気候で、原因となる細菌が繁殖しやすいため、食中毒が多く発生す

る時期です。予防のための 3原則をあらためてチェックしてみましょう。 

「つけない」 

手はもちろん、調理器具・食

器、食材をよく洗い、食中毒の

原因となる細菌を食べ物に

「つけない」ことが大切です。 

「増やさない」 

調理済みのものは早めに食べ

ましょう。（冷蔵庫に入れても、

細菌はゆっくりと増殖します。

冷蔵庫を過信しないで！） 

 

「やっつける」 

食材の中心までしっかりと熱

を通しましょう。ほとんどの細

菌やウイルスは加熱によって

死滅します。 

◆色覚検査について◆ 

 色覚検査は健康診断の必須項目ではありませんが、希望がありましたらいつでも検査を受けることができ

ます。保健室で実施するのは確定診断を行うものではなく、心配や疑いのある疾患を選び出す「スクリーニ

ング検査」です。検査の結果、色覚異常の疑いがある場合は眼科を受診することになります。色覚検査の希

望や相談がありましたら、保健室までご相談ください。 

なお、検査を受けるには保護者の方の同意が必要です。 


