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	2026
	館林市立第三中学校　保健室

	ほけんだより
	　２学期が始まり１週間が経ちました。体と心の調子はどうですか？長いお休みで生活リズムが崩れている人も多いのではないでしょうか。学校が始まったばかりのこの時期は、自分でも気づかないうちに疲れや不安がたまりやすくなります。「なんとなく体調がよくない･･･」「誰かに話を聞いてほしい」そんな風に感じた時は、無理をせずいつでも保健室へ来てくださいね。少しずつ自分のペースを取り戻していけるよう、一緒に考えてみましょう。
	体と心の生活リズムを整えよう
	２学期身体測定を実施しました
	　成長期である中学生の体は、大人になるための大切な準備期間です。この時期に無理なダイエットをしたり、急激に体重を減らしたりすることは、骨の成長を妨げたり、心や体に大きな負担をかけたりと、健康へ悪影響を及ぼします。
	　数字だけにとらわれず、バランスのよい食事と十分な睡眠、適度な運動を心がけ、今の自分の体を大切にしながら健康な体を維持していきましょう。
	　結果はどうでしたか？身長が伸びたり体重が増えたりと、数字の変化に一喜一憂した人もいるかもしれません。測定結果は「人と比べるもの」ではありません。大切なのは、過去の自分と比べてどれだけ成長できたか、「自分の成長を感じるもの」です。


	　夏休みの間、暑さで食欲が落ちたり、冷たい物ばかり食べたり、偏った食生活が続いていませんでしたか？必要な栄養がしっかりとれていないと、体の免疫力が低下してしまいます。
	　現在、全国的に異例の早さでインフルンザの流行が広がっています。ウイルスに負けない強い体をつくるには、毎日の食事からしっかり栄養補給をすることが大切です！　
	　体をつくる「たんぱく質」、免疫を整える「ビタミン類」を意識して取り入れながら、３食バランスよく食べて体調を整え、ウイルスを跳ね返す強い体を維持していきましょう！！

