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文化祭お疲れさまでした。学年合唱もクラス合唱も歌声がとて

も綺麗で感動しました！歌い終わった後の皆さんの表情は晴れ

晴れとしていて、とても満足そうでした。中学生の力ってすごい

ですね！今回得た経験を次に活かしてほしいと思います。 

 風邪やインフルエンザが流行っています。手洗いうがいや換気

などの基本的な予防はもちろん、生活習慣を整え風邪を引かない

ようにしましょう。 

 

 

 
 
 

★１日３食、規則正しく食べていますか？ 

  朝ごはんを抜いたり、スナック菓子などのおやつを食べ過ぎたりしてい

ませんか？食事のリズムや栄養バランスが乱れると、健康上の問題が多くな

ります。なんとなく元気がない、午前中から集中力が続かないのは、食生活

に原因があるかもしれません。特に朝ごはんは１日のリズムを整えるため

に大切です。しっかりと食べるようにしましょう。 
 

☆バランスよく食べていますか？ 

  体が発達する時期なので、不足しがちなカルシウムをはじめ、栄養のバランスを考え、よく食べるこ

とが大切です。野菜もたっぷりとりましょう。インスタント食品やファストフードばかり食べて、偏っ

た食生活の人は、もう一度見直しましょう。 
 

★女子は貧血に注意！ 

  モデルみたいな細い体型にあこがれて、無理なダイエットをすると、たんぱく質やカルシウム、鉄な

どの必要な栄養素が不足してしまい、貧血や月経不順につながることもあります。 

食生活について 



 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

1年生に姿勢のミニ授業を行いました！ 

 10月２４日、２５日に朝の読書の時間を使って姿勢のミニ授業

を行いました。ミニ授業では、姿勢が悪い時と正しい時の身体への

影響と正しい姿勢のポイントなどをパワーポイントを使って指導し

ました。特に生徒の反応が大きかったのが、スマホやゲームの長時

間使用によっておこる『ストレートネック（スマホ首）』のスライ

ドでした。多くの生徒が「まずいぞ💦」という表情や「俺やばい

な、、、。」とぼそっとつぶやいたり。姿勢だけではなく日々のスマホ

の使用時間やゲームの時間も見直してほしいものですね。 

 授業の最後に気づいたことや感想をタブレットに入力する際に、さっそく姿勢を正して

作業を行っている生徒が多く見られました。ぜひ継続して正しい姿勢を続けてほしいと思

います。 

 

 


