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蓮田市立蓮田中学校 

保健室 

令和４年５月 

食事・運動・睡眠 バランスよくとれていますか？ 

 睡眠不足が原因で頭痛や気持ち悪さを訴え、保健室に来る生徒がいます。SNS や

ゲームに夢中になり睡眠時間をけずっていませんか？睡眠は心と体の元気を充電す

る時間！勉強や部活、習い事などに忙しい毎日かもしれませんが、メリハリのある生

活を送り、夜はぐっすり眠って元気にすごしましょう。 

 「時間もないし、体型も気になるし、朝食は食べていません･･･」「遅

くまで起きていて、いつも寝不足で･･･」みなさんの中にこのような人

はいませんか？食事・運動・睡眠は健康の3本柱です。この 3 つを整

えることが、体の元気だけでなく心の元気にもつながっています。 

普段の生活習慣を突然変えることは難しいかもしれません。できる

ことから少しずつ挑戦してみましょう。 

朝食を食べないと太りやすい体になる！？ 

①朝食を食べないことでエネルギー不足になり、体が省エネモードになってしまう（カロリーを消費しに

くくなる）。②朝食を食べないことで筋肉が減って基礎代謝が下がる。③朝食を食べないことで空腹状態が

長く続くため、昼食時に血糖値が急上昇し、脂肪がつきやすい体になる。 

これらの理由から朝食を食べないと太りやすい体になります。朝食はしっかりと食べ、気持ちよく一日を

スタートさせましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眠る前に長時間スマホを使っていませんか？～スマホとのつきあい方を見直そう～ 

６月２３日(木)に歯科検診を行います。 

日時 ６月２３日(木) ８：45～  対象 全学年 

・むし歯やあご・歯肉に異常や病気がないかを調べます。 

・朝、かならず歯みがきをしてから登校してください。 

① 歯ブラシは基本、90度 

の角度で当てる。 

② 45度の角度で歯ぐきを 

マッサージするようにみがく。 
③ 1 本ずつていねいにみがく。 

★歯みがきのコツ★ 

 夜遅くまでスマホを使って睡眠不足だったり、長時間スマホを使ってつかれ目や頭痛、肩こりを引き起こ

したりして保健室を利用する生徒がいます。スマホは使い方を間違えると心身に悪い影響を与える危険性が

あります。スマホとの正しいつきあい方を知っておくことが大切です。 

検診で歯科医さんが言っている暗号の意味は･･･？ 

 斜線･･･むし歯になったことがない健康な歯  ○･･･むし歯になったけれど治療した歯 

  ✕･･･抜いた方がいいかもしれない乳歯   CO･･･むし歯になりかけの歯 C･･･むし歯 

GO･･･歯ぐきの軽いはれ・出血        G･･･歯肉炎、歯周炎 

検査・治療をすすめ

られたら早めに受診

しましょう！ 
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