
 

 

 

 

 

 ２月になりました。寒い日が続いていますので、温かくして体調を崩さないように気をつけていきましょう。 

さて、２月３日は節分でした。最近では、豆まき以外に恵方巻もメジャーになりました。恵方とは、歳徳神(としとくじ

ん)という神様(その年の福徳を司る神様)がいる場所を指します。ちなみに今年は「丙(ひのえ)」、つまり「南南東」です。

また、恵方巻を食べる時だけでなく、色々なことを恵方に向かって行うと良いそうですよ。 

 来月の頭には年次末考査があります。今年度を清々しい気持ちで締めくくれるよう、わからないところが 

あれば今のうちに解消しておきましょう。困っていることがある人は、早めに相談するのがおすすめです。 
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花粉が飛び始めます！ 
今年も花粉の季節がやってきました。すでに花粉 

症の人はしっかり対策し、症状が重い人は医療機関 

を受診することをおすすめします。まだ花粉症にな 

っていない人も、今年から発症する可能性があるの 

で気をつけましょう。また、自分には影響がなかっ 

たとしても、周りの人への配慮も大切です。 
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２月のスクールカウンセラー来校日 
 「最近 心が疲れてしまって憂鬱…」「悩みがあるけど相談できる人がいない…」「体の調子まで悪くなってきた…」など

で困っている人は、スクールカウンセラーに話してみるのはどうでしょうか。相談内容はどんなことでも構いません。 

 面談を希望する人は、担任・養護教諭・身近な先生を通して予約をしてください。空きがあれば、直接相談室へ行って

面談することも可能ですが、最近は予約で埋まっていることが多いので、事前の予約をおすすめします。 

 生徒だけでなく、保護者の方も面談可能です。お気軽に学校までご連絡ください。（048-483-5917） 

 

 

 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

 

令和５年２月７日発行 №１３ 

根本カウンセラー（女性） 

７日（火）・２１日（火） 

【時間】１２：００～１７：００ 

【場所】相談室１（保健室横） 

土井カウンセラー（男性） 

８日（水）・１５日（水） 

【時間】１２：００～１７：００ 

【場所】相談室２（定時制エリア１Ｂ） 

※カゼの場合は無理に登校せず、 

医療機関を受診しましょう。 



 

その不調は食事が原因かも⁉食事を見直して体も心も元気に 
 みなさんは普段、栄養バランスのとれたごはんを食べていますか？「食事」はヒトが生命を維持するのに必要不可欠なもの

であり、食事がおざなりになっていれば、体調を崩したり、気持ちの面でも元気がなくなったりしてしまいます。 

その１🍅食事の時間を意識しよう！ 

①栄養の吸収は朝から昼ごろまでがよいので、１日の食事量のほとんどを昼食までに摂る。 

②朝食は、遅くても起床後１時間以内に摂る。 

③おやつは、１５時より１０時がおすすめ。(脂質が多めでも大丈夫。) 

④夕食は、寝る２時間前までに消化のよい食材を摂る。(塾などで遅くなる場合は、１６～１７時に先に主食系を 

食べ、帰宅後はおかずや副食系だけを食べる。)空腹で寝られない場合は、温かいスープなどがおすすめ。 

その２🍅野菜を食べよう！ 

 野菜(ビタミン)は「体の調子を整える」だけでなく、私たちの体を作っていると言えます。ビタミンがなければ、炭水化物はエ

ネルギーではなく中性脂肪になり、タンパク質は体の一部になることなく排泄されるだけです。また、ストレスに関係するビタ

ミンも多くあります。野菜が苦手な人は、食べられる野菜やその他の栄養価の高い食材を積極的に摂るようにしましょう。 

※ビタミンには、水に溶けだす「水溶性ビタミン」と、熱に強く油と一緒だと吸収されやすい「脂溶性ビタミン」があります。また、 

「水溶性ビタミン」には熱に強いものと弱いものがあるため、もれなく栄養を摂るためには調理法にも注意が必要です。 

【おすすめの食材】モロヘイヤ、青菜（全般）、ブロッコリーなど／野菜以外：卵、魚、レバー、大豆、バナナなど 

【おすすめの食べ方】生・蒸すのが１番効率的ですが、火を通して小さくすると沢山食べられるので、水溶性ビタミンを含む野

菜(ブロッコリー、いも等)はスープにして汁まで飲む、脂溶性ビタミンを含む野菜(人参、南瓜等)は油で炒めるのがおすすめ。 

その３🍅カルシウムをたくさん摂ろう！ 

 もう一つ、意識して摂ってほしいのが「カルシウム」です。骨は主にカルシウム（＋ビタミンＤ・Ｋ）から作られますが、その期間

は２０歳までと言われています。それ以降は、カルシウムを摂っていても骨密度は維持されるか減るのみです。つまり、「１０代

の今が、骨を丈夫にする最後のチャンス」です。また、神経にも関与しているため、イライラの予防になります。 

【おすすめの食材】牛乳、チーズ、ヨーグルト、小魚、桜エビ、生揚げ、小松菜、モロヘイヤ、干し椎茸など 

このように、食事を見直して腸が健康になることで、脳（心）も健康に近づくと言えます。理由が思い当たらないの

に体や心の調子が良くないという人は、まずは日々の食事に気をつけてみてくださいね。 

詳細は 

「大塚製薬」 

のＨＰへ 


