
 

2024 年度 学校保健目標 長く働ける体づくり 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お弁当に感謝。 

暑さを乗り切る栄養面のサポートを!! 

令和 6 年度 保健だより     

№2   6 月 5 日発行                

愛知高等養護学校 静養室 

 

必ずとりたいものは、

体と脳のエネルギー源

の炭水化物。睡眠中に

失った水分。体温をあ

げるタンパク質。 

■具だくさんのリゾット・麺類・シリアルの

牛乳がけでも OK 

サラダがつけられないときは野菜ジュー

スでカバーを!! 

体温が上がらず、だる

くってやる気が出ない

のは朝食でタンパク質

が不足しているのが原    

因かも。ビタミン B1

不足は集中力をかい 

てケガをしやすい。 

■卵に豚肉・ウナギにカジ

キなど、タンパク質・ビタミン B1 

ともに豊富な食材なのだ。 

暑いこの季節、ビタミンB 

群は汗と共に出てしまう。な

のでどんどん取り入れてほ

しい栄養素。 

ポイントは臭いの強い野

菜(にんにく・にら・玉ねぎ)

と一緒に食べること。におい 

の成分(アリシン)がビタミンの吸収

を高めてくれる。 

■豚肉とにんにくは疲労回復の最強コンビ!! 

本当なら体に吸収さ

れる水分が、便と一緒

に外に出てしまうの

が下痢の正体。 

■スポーツドリンクやスープを飲んで水

分を必ず体に入れよう。 飲まず食わずで

の登校は熱中症になりやすい。 

高等養護に 

春よ来い。

 

 暑さの中でばてない体力。 

うっかりミスをしない集中力。 

学校を休まない体力と 

メンタルを支えるのは 

なんといっても 

「日々の食事の力」です。 

毎日のお弁当に感謝をこめて 

8時間実習恒例! 

ひたすら除草も頑張るぞ! 



 

 

 

 

 

  

 

  

  

  

・温泉卵・ハム・ソーセージ 

・ちくわ・サバ缶・ツナ缶 

・じゃこ・納豆・豆腐 

・チーズ・ヨーグルト 

・すりごま・昆布・のり 

・プチトマト・豆苗など 


