[image: ][image: ]佐世保市立日野中学校
Ｒ５.１.１０発行担当者：増元
保健だより１月号


２０２３年がスタートして１０日が経ちました。
約２週間の冬休み中、のんびりして過ごした人がいれば、勉強や運動で忙しかった人もいるでしょう。それぞれの冬休みを経て、生徒のみなさん一人ひとりが新たな気持ちで今日を迎えているといいなと思っています。
各々に２０２３年の目標があると思いますが、まずは今年度残り３か月、心身ともに元気に過ごせるよう心がけましょう。
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…　…　…　…　寒い・眠い冬の朝、目覚めに時間がかかるときは …　…　…　…




寝る前にブルーライトを浴びないようにしましょう
　ブルーライトを浴びると交感神経が刺激され、寝つきが悪くなります。質の良い睡眠が確保できていれば目覚めもすっきりです。

起床後は光を浴びましょう
最も良いのは太陽の光ですが、室内の照明でも効果があります。
目が覚めたらまず電気をつけ、光で脳を刺激することが大切です。
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―・・・―・・・―・・・冬も水筒を持参しましょう・・・―・・・―・・・―


冬は乾燥の季節です。生徒のみなさん、水筒を持ってきていますか？
暖かい季節に比べて喉が渇かないからと水分補給を怠ると、実感がなくても体は脱水状態に陥ってしまいます。このように、冬に起こる脱水症状を「かくれ脱水」と言います。




かくれ脱水のサイン　「カサ」　「ネバ」　「ダル」　「フラ」


頭が・・・
口の中が・・・
体が・・・
皮膚が・・・

[image: https://www.kakuredassui.jp/common/images/sos/knowledge/basic/basic01/image03.png][image: https://www.kakuredassui.jp/common/images/sos/knowledge/basic/basic01/image02.png][image: https://www.kakuredassui.jp/common/images/sos/knowledge/basic/basic01/image04.png][image: https://www.kakuredassui.jp/common/images/sos/knowledge/basic/basic01/image01.png]



ネバネバ
ダルい
フラフラ
カサカサ


・口の中が粘る
・食べ物が飲み込みにくい
・手先など皮膚の感想
・体が重だるい
・パワーがでない
・めまい・立ち眩み


水分補給は感染症対策でもある

[image: 風邪・ウイルス感染などの予防にも水分補給が大切]
喉の奥の気管支表面には、粘膜で覆われた「線毛」があります。
ウイルスなどの異物が気管支内に侵入すると、この「線毛」がウイルスを異物としてキャッチし、外へ外へと押し出すように働きます。
この「線毛」が正常に働くためには、乾燥を防ぐためのこまめな水分補給が不可欠です。３０分～１時間に１回は水分で喉を潤すように心がけましょう。






日本における学校給食は明治２２年に開始以降、全国に広がりましたが、戦争の影響等によって中断されました。
戦後、食糧不足などを原因に、子どもの栄養状態は急激に悪化しました。そこで、学校給食の再開を求める国民の声が高まり、アメリカのアジア救済救済公認団体（LARA）から物資の寄贈を受けて昭和２２年から学校給食が再開しました。
昭和２５年から、１/２４～１/３０までの１週間を「学校給食週間」としています。
・・・―・・・―・・・１月は学校給食週間があります・・・―・・・―・・・―
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学校給食の
歴史
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献立表も毎日確認しましょう

毎月配布される献立表には、「献立名」「主な働きと食品名（１～６群）」「だし類」「栄養価」が記載されています。自分が口にする食事には、どのような食品が使われていて、カロリーはどのくらいなのかを知ることは大切です。
勉強が大変だなあ、と思う時も、献立の中に自分が好きなメニューがあれば、もうひと踏ん張りが効くときがあるのではないでしょうか。ぜひ、毎日献立を確認しましょう。
３学期開始後　３日間の献立を掲載します。みなさんがすきなメニューはありますか？🍴
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[image: C:\Users\misaki.masumoto\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\413CD663.tmp]１月の献立の中で１月１２日のカロリーが１番高いのはなぜでしょう？考えてみましょう

―・・・―・・・感染症法「２類」と「５類」の違い　とは？・・・―・・・――・・・―


[image: ]新型コロナウイルスが５類となった場合には、新たな配慮が必要になることも考えられます。
生徒のみなさんも、新聞やニュースをよく確認し、世の中はどう変わっていくのかを正しく知りましょう。
感染症法２類と５類の違い
新型コロナウイルスの感染症法上の扱いは、現在「２類相当」ですが、季節性インフルエンザと同じ「５類」への引き下げも含め、議論されています。

感染症法では、ウイルスや細菌を重症化リスクや感染力に応じて原則「1類」から「5類」に分け、感染した場合の対応を定めています。
例えば「１類」は、かかった場合に命の危険がある危険性が極めて高い感染症としてエボラ出血熱やペストなどが分類されます。
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