
保健室だより    
      

 

あけましておめでとうございます。新しい年がスタートし

ました。干支の動物の中で一番ゆっくりと動く牛。丑年は、

先を急がず一歩一歩着実に物事を進めるとよいそうです。健

康な体にも毎日の積み重ねが大切です。冬休みに少し生活リ

ズムが乱れてしまった人も今日からリズムを取り戻してい

きましょう。充実した１年になりますように。 

  

頭 ボーっとする・・・ 目 なんだか疲れる・・・ 体 いつもと違う・・・ 

 夜更かしが続き

ませんでしたか？ 

  

 

 

睡眠不足にならな

いように寝る時間を

決めて睡眠を整えま

しょう。 

ゲームをし過ぎた

り、スマホを使い過

ぎませんでした

か？ 

 

目を休める時間を作

りましょう。蒸しタオ

ルで目を温めると効果

的です。 

 熱があったり 

具合が悪いとこ

ろはありません

か？ 

 

  家族に知らせ

て、早めに医療機関

に相談しましょう。 

 

体調管理をしっかり行って元気に過ごしましょう。 

  ◆新型コロナウイルス感染症予防の徹底を（健康観察・検温・手洗い・マスク・３密の回避・換気など）。 

◆体調不良や発熱した時はかかりつけ医にまず電話で相談しましょう。 

かかりつけ医がない場合 熊本県新型コロナウイルス感染症専用相談窓口 ０９６－３００－５９０９ 

発熱患者専用電話番号 ０５７０－０９６－５６７ 

八代工業高校定時制 

保健室 

睡眠の質が下がると生活習慣病などのリスクが上がると言われています。 

冬休み明けの 体の声 を聞いてみよう 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 保健室からのお願い ＞ 

 

 

＜ 保健室からのお願い ＞ 

保健委員より 伝えたいコーナー 

今月は 

『 健康によい食べ物 』です 

 

★にんじんについてのあれこれ 

たくさんのカロテンが含まれ、抗発ガン作用や免疫

効果、体内でビタミンＡに変換され、髪の健康維持、視

力維持、粘膜や皮膚の健康維持、そして､喉や肺など呼

吸器系を守る働きがあると言われています。 

★簡単レシピ 「やみつき！無限にんじん」 

＜材 料（４人分）＞（参考レシピ：味の素KK） 

にんじん      ２本（２００ｇ） 

ツナ油漬缶     １缶（７０ｇ） 

Ａ．ごま油     小さじ２ 

Ｂ．鶏がらスープ   小さじ２ 

いり白ごま     小さじ１ 

＜作り方＞ 

（１）にんじんは、細切りにする。ツナは油をきる。  

（２）耐熱容器に（１）のにんじんを入れ、ラップをかけ 

 て電子レンジ（６００Ｗ）で２分加熱し（１）のツナ、 

Ａ、Ｂを加えてあえる。器に盛り、ごまをふる。 

＜栄養情報（１人分）＞ 

エネルギー ９８ kcal   塩分    ０．８ｇ 

たんぱく質 ４ｇ    野菜摂取量 ５０ｇ 

 （参考）１日あたりの野菜摂取量は３５０ｇです。 

 野菜や食品には、体を温めるものと 

冷やすものがあります。 

 この中で体を温めるものはどれでし

ょう。９つあります。選んでみましょう。 

＜ 見分けるコツは？ ＞ 

●土の中にできる。 

●発酵している。 

●色が濃い。 

 

（答え） みそ ニンニク カボチャ ねぎ ニラ  

なっとう しょうが にんじん れんこん  

冬休み中に歯の治療や眼科受診、耳鼻科受診が済んだ人は、治療カードを保健室に 

提出してください。まだ受診が済んでいない人は早めに済ませましょう。 

https://foodslink.jp/syokuzaihyakka/Vitamin/eiyou/retinol.htm
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/search/?search_word=にんじん
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/search/?search_word=ツナ油漬缶
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/search/?search_word=「丸鶏がらスープ」
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/search/?search_word=いり白ごま
https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/hosogiri/

