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令和４年２月７日 

湯川中学校 保健室 

 ２月に入り、３年生は入試まで１か月を切りました。１・２年生も期末テス

トが迫っていますね。体調を崩すと、せっかく勉強しても力が発揮できません

ので、早寝早起きやバランスの良い食事を心がけ、体調を整えましょう！目標

に向かってガンバレ湯川中生！ 

 

 

私は家に帰るといつもお菓子をたくさ

ん食べてしまうので、できるだけ減らそう

と思いました。また、「粉より粒を」を意識

して１日３回の食事をとりたいです。 

水をたくさん飲むことや、給食の食べる順番など、自分でで

きることが多かったので、食事のことをもっと考えていけたら

いいなと思いました。家族でも気をつけて食事をしたいです。 

今回の授業でわかったことは、海藻は血液をサラサラにする

ということです。僕は海藻が苦手だけど、サラサラな血液のた

めにがんばってみようと思いました。 

牛乳やヨーグルト、豆やDHA・EPAの多く入った魚を多く

食べるようにしたいです。受験期だからこそ、食事にも気をつ

かって自分の体は自分で守ることができるようにしたいです。 

 

湯川村保健センターの室井つな子栄養技師を講師にお招きし、食育授業を実施

しました。食事のバランスや、食事と排便の関係、受験期前に必要な栄養など、

幅広く多くのことを学ぶことができました。今回学んだことを活かし、健康的な

食生活を送ってほしいと思います。感想をいくつか紹介します。 

 

毎日の食事が、今、そして将来の自分をつくる！ 
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