
実 施 日 ： 令和 7年１２月１８日（木） 

場    所 ： 本校小会議室 2 

相談時間 ： １人あたり５０分程度 

 

  今年度 8回目のスクールカウンセリングです。 

前回より，カウンセラーの先生の勤務時間の変

更があり，相談可能時間帯は２限目～６限目まで

（9：00～15：30）となっています。昼休み時間

（１２：３５～１３：１５）の相談も受け付けていただ

いておりますので，申込みをお待ちしております。

なお，今回は３限目に２学年向けの SOS の出し

方に関する講話を実施予定です。 

暦の上では冬真っ只中ですが，涼しく心地良い秋晴れが続く今日この頃です。季節の変わり目とあって，

体調を崩している生徒がちらほらいるようです。県内全域を見ても，急性呼吸器感染症やインフルエンザの

新規感染者数がここ数週間右肩上がりで増加し続けている状況です。これからもっと寒くなってくると，手

洗いや換気が不十分になりやすく，一気に感染症が流行しやすくなります。２年生はもうすぐ修学旅行，３年

生は受験を控えている人も多いでしょう。みなさんそれぞれ，当日に万全の状態で臨めるよう，日頃からの

感染症対策を特に心掛けていきましょう。 
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スクールカウンセリング日程 １２月１日は「世界エイズデー」 

  世界エイズデーは，世界レベルでの 

エイズのまん延防止と患者・感染者に 

対する差別・偏見の解消を目的に， 

WHO（世界保健機関）が１９８８年に 

制定したものです。 

 今年のキャンペーンテーマは， 

 

U ＝ U 検出されない ＝ 性感染しない 

       Undetectable  = Untransmittable 

 

です。 

正しい知識の理解と感染予防，感染者の人権

尊重について考える機会としましょう。 



先月の保健だよりに掲載しました，１０月に行った株式会社明治の長廣睦子様による講話「朝食改革

でパフォーマンスアップ！」を受講してのみなさんの質問・感想を講師の先生にお伝えしたところ，以下の

ように丁寧な回答をいただきました。 

株式会社明治のホームページは，子どもから大人まで幅広い年代に有効な情報が盛りだくさんであ

り，成長期のお子さんを持つ保護者の皆様に大変参考になる内容も掲載されています。生徒，保護者の

皆様，ぜひ参考にしてみてください。 

 

Ｑ１．筋肉をつけたいのですが，おすすめのレシピはありますか？  

Ａ１．食事は，①主食②主菜➂副菜④果物⑤牛乳・乳製品をバランス良く摂るように心掛けましょう。 

    筋肉を作る材料であるたんぱく質は，1日に体重 1㎏あたりで 1.5ｇ以上が目標です。（運動部 

に所属している人は 2.0ｇ以上） 

    ただし，たんぱく質を多く含む食品は同時に脂質も多く含む場合があるため，注意しましょう。 

    明治食育ホームページの高たんぱくレシピ特集も是非ご覧ください。 

→https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/shokuikurecipe/feature/students02001/ 

 

 

Ｑ２．どんな朝食を摂ればバランスよく栄養を摂れるのか知りたいです。 

Ａ２．食事は，①主食②主菜➂副菜④果物⑤牛乳・乳製品をバランス良く摂るように心掛けましょう。 

    忙しい朝は，牛乳やヨーグルト・チーズ等の乳製品や，豆腐，納豆，卵，ハムなど調理の手間がかか 

らない食材を活用すると便利です。 

    パンに野菜・ハム・チーズを乗せたピザトーストなどもおすすめです。 

    明治食育ホームページの朝ごはんレシピ特集ページも是非ご覧ください 

→https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/shokuikurecipe/feature/breakfast/ 

 

Ｑ３．朝食は何時に摂るのがベストですか？ 

Ａ３．明治としておすすめしている時間はありません。 

起床後１時間以内を目安に朝食を摂ることで胃腸を目覚めさせ，体内時計を整えるとも言われて

いるようです。 

 

Ｑ４．サプリメントでも栄養が摂れますか？  

Ａ４．サプリメントは食事では補えない栄養素を補助的な役割で摂取するためのものです。 

食品だけでは摂取が難しい栄養素を手軽に補う事ができる一方，過剰摂取する恐れもあります。 

    また，安全性や効果が明確でない場合もあります。 

    使用する場合は１日あたりの摂取量や摂取のタイミングをよく確認しましょう。 

 

 
食育に関する講話 Q＆A 

株式会社明治西日本支社企画部 

ダイレクトリレーション一課 管理栄養士 長廣睦子 様 より 

  

～本校生徒の質問より～ 

https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/shokuikurecipe/feature/students02001/
https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/shokuikurecipe/feature/breakfast/

