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えはらっ子保健だより 江原中学校

Ｒ５.９.１

長い夏休みが終わり学校が始まりました。まだまだ暑い日が続き残暑

が厳しそうです。活動に合わせて、十分な水分摂取をしましょう。睡眠・

栄養・休養を取って体調管理に気を付けましょう。

夏休み中は、けがや事故はなかったですか？９月９日は救急の日で

す。７月にはＡＥＤの講習もありました。覚えていますか？もしもの時に

勇気をもって行動できるように思い出してみてくださいね。

９月の保健行事
９月１９日(火)身体計測 全学年

生活習慣病対策その２

～肥満につながる現代社会の環境について～

①生活環境・・・いつでも，どこでも、何でも買える。

②食生活・・・・食事の洋風化、摂取エネルギーの過剰。

③生活習慣の乱れ・多様化・・夜型生活の低年齢化、夜

食を取る、朝食を取らない、昼から夜にかけての食

事量の増加。

④運動不足・・テレビ・ゲーム・インターネットなどの室

内遊びの長時間化、外遊びの場所の減少および安

全性の低下

⑤学歴志向・・塾通いなどで心理的に余裕がなくなりストレスから夜更かし運動不足が助長される。

～間食・飲み物について～

①間食の量が増えると、１日の摂取エネルギーが消費エネルギーよりも多くなり、肥満につながる可能

性が高くなる。

１５０～２００ｋcal（１日の必要エネルギー量の１０～１５％）を目安にとる。

②菓子類は小袋（1人分程度）のものを利用する、少量を小皿にとるなどをの工夫をする。

③炭酸飲料やコーヒー飲料には砂糖が多く含まれるため、主な水分摂取には水や砂糖の含まれないお

茶を選ぶ。

※今年の夏休みも暑い日が続きました。つい冷たい物や飲み物など取り過ぎていませんか。これから

秋・冬と蓄える季節になります。間食もちょっと意識して取るようにしましょう。
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