
 

 

 

 

 

 

 

 ２学期が始まったと思ったら、すぐに運動会練習が始まりました。男女別

の種目練習や学年の練習、朝練などの活動をあちらこちらで頑張っている姿

がたくさん見られます。まだまだ厳しい暑さが続いていますが、学校生活の

リズムを取り戻し、疲れがたまらないよう、ゆっくりとお風呂に入り、十分

な睡眠、栄養のある食事をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★夏休み中に部活動でケガをした人へ 
   

夏休み中に、学校（部活動）でケガをして病院へ通った場合も「スポーツ振興センター」 

より治療費、薬剤費等が給付されます。必要な人は、保健室へ書類を取りに来てください。 
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物部中学校 

保健室(NO.6) 

打撲・ねんざ・骨折・肉離れ 

には… 



 

体の健康にとって食事が重要であるのと同じように、心の健康にとっても、食事をとること

は大切なのです。しっかりと栄養を補給し、心も身体も元気に運動会を迎えましょう☆ 

食べ物がエネルギーに変わるの

を助ける働きがあります。この

栄養が足りないと、うまく歩け

なくなったり、疲れやすくなっ

たりします。また、イライラし

て、おこりっぽくなったりもし

ます。 

 
 

ほかの栄養素の働きを助け、から

だを守る様々な働きに関係してい

ます。また、ストレスをはね返す力

を強くする働きがあります。 
 

神経を安定させる働きがあり、イラ

イラしたりストレスがたまったりな

どの心の疲れを防いでくれます。ま

た、骨や歯をじょうぶにしたり、筋肉

の働きをよくしたりするので、不足

するとからだの調子が悪くなりま

す。 

鉄は血液中の赤血球を作る働きが

あります。からだに取り込んだ酸素

は、血液の中の赤血球によってから

だ中に運ばれます。ところが、この

栄養が足りないと、しっかりとから

だ中に酸素を運べなくなり、そのた

めにからだがだるかったり、疲れや

すくなったりします。 


