
 

    
 

 

富田林市立第一中学校 保健室 平成２２年１０月１５日 １０月号 

１０月になり、秋も本番！体育祭が無事終わったと思ったら、次は合唱コン

クールに向けて練習が始まりました。二学期は行事の多いときです。みんな

で力を合わせて成し遂げるということは素晴らしいことですね。色々な思い

出をたくさん作ってほしいと思います☆ 

日中は過ごしやすいですが、朝晩はぐっと気温が下がります。衣類で体温

の調節をしたり、疲れをためないように早寝早起きを心がけるとともに、風

邪やインフルエンザに負けずに元気に過ごしましょう！ 
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・・・・食前食前食前食前    

 食事の３０分～１時

間くらい前 

・・・・食後食後食後食後    

 食事の後３０分以内 

・・・・食間食間食間食間    

 食事と食事の間。 

食事の後２時間くら

いが目安                                                     

保健室保健室保健室保健室でででで薬薬薬薬をあげることはできませんをあげることはできませんをあげることはできませんをあげることはできません！！！！    

 時々、頭痛や腹痛で薬をもらいに保健室に来る人がいますが、保健室は病院や薬局ではな

いので内服薬をあげることはできません。 

度々薬を飲むのはよくありませんが、持病などで普段からよく薬を使っている人は、自分で持って

くるようにしましょう。 

    

【【【【栄養栄養栄養栄養】】】】    

 サンマに含まれているたんぱく質は、牛

乳やチーズより質が優れています。また、

貧血に効果のあるビタミンＢ2、腹わたに

はビタミンＡも豊富に含まれています。 

【【【【効能効能効能効能】】】】 

 胃腸を温めて、疲労をとり元気を回復さ

せてくれます。 

サンマサンマサンマサンマ    

    

【【【【栄養栄養栄養栄養】】】】    

 ナスは９４％が水分で、他に 

食物繊維や糖質が含まれています。 

【【【【効能効能効能効能】】】】    

 下痢や関節炎、口内炎などに効果があ

ります。また、血管の柔軟性を保つ出血

防止などの効果が注目されています。 

ナスナスナスナス    

    

【【【【栄養栄養栄養栄養】】】】    

 さつまいもは熱に強いビタミンＣ 

が豊富です。また、ビタミンＥは玄米の

２倍・食物繊維も多く含まれています。 

【【【【効能効能効能効能】】】】    

 胃や腸を丈夫にします。気力のない時

やストレスで食欲がない時などに効果が

あります。 

さつまいもさつまいもさつまいもさつまいも    

    

【【【【栄養栄養栄養栄養】】】】    

 栗はデンプン・ビタミンＢ１・Ｃを多く

含んでいます。 

【【【【効能効能効能効能】】】】    

 筋肉や骨を丈夫にします。また、胃腸

を丈夫にし、血液の流れをよくする働き

もあります。 
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