
保健室だより 
 

 

 １２月になりました。これからもっと寒くなる季節です。   

しっかり食べて、よく睡眠をとり、感染症対策もバッチリ行って 

元気に過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

八代工業高校定時制 保健室 

保健委員より 伝えたいコーナー 

今月は 

『 感染症予防について 』です 

 

 

マスクの捨て方を再確認しましょ

う。 

詳しい内容は、住んでいる市町村

の『ごみの捨て方』を参照してくだ

さい。 



 

 

 

 

 

 

 
 

果物の話  １５年連続（２００５年～２０１９年） 

よく食べられている果物 第１位は？  

それは「バナナ」です。（総務省家計調査より） 

忙しい現代人は食事をおろそかにしたり、一食抜いてしまったりしがち。そういうときに強い味方となって

くれるのがバナナです。バナナには体が必要とする栄養や機能性成分が含まれ、皮をむくだけで簡単に食べる

ことができるので、時間がないときでも、手軽にバランスのとれた栄養補給をすることができます。 

●●●日本で最も多く食べられているバナナの効果●●● 

・炭水化物、タンパク質、ビタミン、ミネラル、食物繊維などがバランス良く含まれています。 

・美肌効果、貧血予防、便秘予防など様々な効果が期待できるといわれています。 

・血糖値の上昇を緩やかにします。 

・バナナに豊富に含まれるカリウムはナトリウム（塩分）を排泄する役割があり、高血圧やむくみの解消、 

運動中に筋肉がけいれんするのを防ぐなど様々な効果が期待出来ます。 

・脂肪を溜め込むことを防ぎ、ダイエット効果もあると言われています。 

  ・甘いバナナはカロリーが高そうだと思われがちですが、実は１本約８６kcalです。 

 

＜バナナでストレスフリー＞                   

バナナにはトリプトファンに加え、ビタミンＢ６が豊富に含まれ、  

トリプトファンはビタミンＢ６と結びつくことで、体内でリラックス 

効果の高い「しあわせホルモン」といわれる「セロトニン」に変わりま

す。さらに牛乳と一緒に食べると安眠効果やイライラ解消の効果も期待

出来る「セロトニン」のアップにもつながります。   【管理栄養士 沼津りえ（Team Spoon）資料参考】 

＋ 


