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 だんだんと日が短くなって、近づく冬を感じますね。まだ昼は暖かいですが、朝晩は冷え込むので衣

服で調節をして風邪を引かないように気をつけましょう。 

 

 

 

 

11 月８日は「いい歯の日」です。食事をした後､皆さんはしっかりと歯をみがいていますか？ 

下の項目をチェックして絵を参考にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 11 月発行 

鹿児島東高校 生徒保健委員会・保健室 

引用・参考：「健」，第 23 回朝食をとろう「栄養士コラム」 11 月 

1１月の保健目標 

手洗いうがいを励行し，感染症予防につとめよう。 
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 新型コロナウイルス感染症は，現在のところ，落ち着き

を見せていますが，収束には至っていません。引き続き，

感染症予防につとめましょう。 

 

換気対策のポイント 

①空気のよどみを作らない 

サーキュレーターなどを使用して空気を停滞させないようにしましょう。 

②冬は内外温度差を利用した換気を行う 

窓を２方向開放すると寒さへの対応が難しくなります。温度差を利用して１方向の窓

だけ開けると風の影響を受けにくく安定した温度差換気ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食に関するアンケート結果 

 令和 3 年 10 月 18 日～10 月 19 日，全校生徒を対象に朝食に関するアンケートを実施しました（回収

率８４％）。結果は文化祭で展示発表を行いました。朝食を毎日食べる人の割合は，約６割で，これは全

国の７割（平成 29 年度 国立青少年教育振興機構調べ）と比較したところ，低い数値でした。朝ご飯を

食べるメリットはとても大きいので，早寝早起きをするなど，規則正しい生活を送り，朝食を食べる習慣

をつけましょう。 
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Ｑ１ 毎日朝食を食べますか？朝食のメリット 

○腸管が働き体温が上昇する 

○代謝がよくなる 

○午前中のエネルギーが供給され活動的に 

過ごせる 

○集中力・記憶力アップ 

○胃腸を刺激し排便を促す 

○昼食の食べ過ぎを防ぐ 

○血糖値のコントロールをよくする 


