
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ほけんだより ６月号 
令和６年６月５日 
北区立堀船中学校 

保健室 

ピンクとブルーのあじさいの花が綺麗に咲く時季になりました。一般的
にあじさいの花の色は、土壌が酸性ならば青、アルカリ性ならば赤っぽく
なるといわれています。６月に入り、梅雨になると、室内で過ごすことが
多くなりますが、五感を使って季節を感じてみるのもおすすめです。 

気温の変化が激しく、体も疲れやすい時期になります。十分な睡眠、栄
養バランスのとれた食事、手洗い・うがいをして、体調を整えましょう。 

６月の保健目標      ～歯の健康について考えよう～ 

みがき残しが多いところに共通してい
るのは「歯ブラシの毛先が届きにくい」
ことです。これらの場所は、プラーク
（細菌のかたまり）が残りやすく、むし
歯や歯周病（歯を支えている周りの組織
に炎症が起こること）の原因になりま
す。毎回の歯みがきでは、左のイラスト
にある 5 つのポイントを意識してみがき
ましょう。 

 

一回の食事で噛む回数は、
戦前で 1400 回、現在は
620 回ほどといわれていま
す。和食から、柔らかいもの
が多い洋食に変化したこと
で、噛む回数が減りました。 

食べる時の噛む動作には、
食べ物の消化・吸収を助ける
ためだけでなく、顎の成⾧・
発育や脳を活性化させる重要
な役割も果たしています。 
一口 30 回を目標によく噛ん
で食べましょう。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生の時期は、身体が大人になるために、大きく成⾧する時期です。この時期は、体重 1kg あ
たりに必要なエネルギーやその他の栄養素が、人生の中で多く必要となる時です。三食しっかりと食
べることを意識して、必要なエネルギーや栄養素を摂取しましょう。 

朝ご飯の役割は４つあります。①体温を上げる、②脳に栄養を届ける、③排便のリズムができる、
④体内時計を合わせるです。 

朝食を食べない生徒は、午前中調子
が悪いと答えた者の割合が高いという
調査結果（図 1）もあります。時間が
ない、食欲がないという人も、バナナ
やヨーグルト、おにぎり、トーストな
ど、何か少しでも食べるところから始
めましょう。 
 

 朝ごはんを食べて一日を元気に過ごそう 

中学生 

毎 日 食 べ る 

図１：「午前中調子が悪い」と答えた者の割合 
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文部科学省「睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査」(H26) 
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～保護者の方へ～  
 ４月から続いた健康診断も６月で終了します。受診のお知らせをお渡ししたお子様は、早めに病院
を受診するようにお願いいたします。受診後は学校にお知らせをご提出ください。 
 健康診断を欠席した場合には、病院で受診の上、お知らせを６月２８日（金）までに学校にご提出
ください。 

 


