
   12 月に入り
はい

今年
ことし

もあと 2週間
しゅうかん

でおしまいになります。皆さん
み な さ ん

にとって、どのような一年
ねん

でしたか？ 

 夏
なつ

すぎからは新型
しんがた

インフルエンザの流行
りゅうこう

で、全国的
ぜんこくてき

に欠席者
けっせきしゃ

が増加
ぞ う か

し秋
あき

には富士
ふ じ

見中
みじゅう

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が行われ
おこな

、2

回実施
じ っ し

したクラスも出てしまいました。薬局
やっきょく

ではマスクが売り切れたり
う

、手
て

の消毒
しょうどく

の薬
くすり

がなかなか手
て

に入らなく
はい

なったりもしました。最近
さいきん

のインフルエンザ発生
はっせい

状 況
じょうきょう

はやや下火
し た び

になってきてはいるものの、季節性
き せ つ せ い

のインフ

ルエンザの流行
りゅうこう

が始まる
はじ

この季節
きせつ

まだまだ油断
ゆだん

は禁物
きんもつ

です！ 一生懸命
いっしょうけんめい

行って
おこな

きた「手洗い
てあらい

」や「うがい」も

習慣化
しゅうかんか

された人と「もういいや！」と辞めて
や

しまった人
ひと

もいます。冬休み
ふゆやす

に入り
はい

、人
ひと

の多いところへ出かける
で

こ

とも多く
おおく

なります。必要
ひつよう

に応じて
おう

マスクの使用、外
そと

から帰ったら
かえ

引き続き
ひ

 手洗い
てあらい

・うがいをしてインフルエン

ザウイルスの侵入
しんにゅう

を防ぎ
ふせ

ましょう！  来る 2010 年が皆さん
みな

にとってよい年
とし

でありますように・・・・・・・。 

 新型
しんがた

インフルエンザワクチン接種
せっしゅ

→中学３年は１２／２１日・中１・２年生は 来年
らいねん

1月
がつ

前半
ぜんはん

から始まります
はじ

 

    ここが大事
だ い じ

！  よく読
よ

んでください。↓↓  接種は希望する人です                         

①中学生
ちゅうがくせい

の予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

は？→2回
かい

接種
せっしゅ

が原則
げんそく

です 

②中学生
ちゅうがくせい

の予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

にかかる費用
ひ よ う

は？ 基本
き ほ ん

→1回目
か い め

 3600円
えん

 2回目
か い め

 2550 円 合計 6150 円

③中学生
ちゅうがくせい

の予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

は？→原則
げんそく

、医療
いりょう

機関
き か ん

で予約
よ や く

が必要
ひつよう

です。 

予約
よ や く

の仕方
し か た

は医療
いりょう

機関
き か ん

によっていろいろです。場合
ば あ い

によってワクチンの量
りょう

が確保
か く ほ

しにくい状 況
じょうきょう

 

のこともあります。問い合わせ
と

をしてみてください。 

④中学生
ちゅうがくせい

が一人
ひ と り

で医療
いりょう

機関
き か ん

に行って
い

も受けられる
う

の？→皆さん
みな

の保護者
ほごしゃ

がワクチン接種
せっしゅ

について安全性
あんぜんせい

などを

十分
じゅうぶん

理解
り か い

し同意
ど う い

することにより、保護者
ほ ご し ゃ

が一緒
いっしょ

でなくても接種
せっしゅ

が受けられる
う

ようになりました。一人
ひ と り

で行く
い

ときには、所定
しょてい

の様式
ようしき

により保護者
ほ ご し ゃ

が署名
しょめい

した同意書
ど う い し ょ

、予診欄が必要です。 

この同意書
どういしょ

がないと受ける
う

ことはできません。             １２／１８日 配布予定

⑤中学生
ちゅうがくせい

が受ける
う

とき他
ほか

に持って
も

いくものは？→保険証
ほけんしょう

、学生証
がくせいしょう

または住民票
じゅうみんひょう

 

 

★接種
せっしゅ

医療
いりょう

機関
き か ん

リストはインターネットで横浜市
よ こ は ま し

ホームページ・神奈川県
か な が わ け ん

ホームページで見ることができます。

※神奈川県
か な が わ け ん

相談
そうだん

窓口
まどぐち

電話
で ん わ

        ０４５－２１０－３５８５   

※ワクチン相談
そうだん

窓口
まどぐち

＜発熱
はつねつ

相談
そうだん

センター＞０４５－６７１－４１８３ 平日
へいじつ

９時～５時 土日年末
ねんまつ

年始
ねんし

除く
のぞ

 

 

11 月 26 日実施
じっし

 健康づくり
けんこう

講演会
こうえんかい

から  ～骨
こつ

密度
みつど

を通して
とお

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を考えよう
かんがえよう

～ 

 11 月 17 日に測定
そくてい

した骨
こつ

密度
み つ ど

の結果
け っ か

はどうでしたか？標
ひょう

準値
じゅんち

でしたか？それとも大幅
おおはば

に高かっ
た

たですか？ 

 測定
そくてい

した生徒
せ い と

の約
やく

7パーセント
ぱ ー せ ん と

が標準値
ひょうじゅんち

より低か
ひ く か

ったです。低く出てしまった生徒
せ い と

は今一度
い ま い ち ど

 自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

・

食生活
しょくせいかつ

を見直して
みなお

みましょう  講演会
こうえんかい

の中
なか

でお話
はなし

のあった内容
ないよう

を少し
すこし

のせます。 

  骨
ほね

が作られる
つく

ピークは 20歳
さい

から 30歳
さい

くらいまで 

 骨 の 役 割  ①体をささえる 

                    ②カルシウムをためる 

             ③臓器を守る  

             ④血液成分を作る                        

   

  保健室だより 12 月     
                   

          横浜市立富士見中学校 保健室   2009 年 12 月 17 日 



お昼ごはんのポイント４
パン

＋

野菜サラダなど

☆チェックポイント
主食（パン）＋主菜（ソーセージ）がそろっていますが、２つ
なので△です。
副菜が足りませんので、副菜をプラスすると◎です。

中 学 生 の 時 期 に は 一 日 ど の く ら い
糖 分 が 必 要 な の か ！

• 富 士 見 中 の 中 １～ 中 ３の 男 女 別
平 均 体 重 か らみ ると

• １年 男 子 約４ ８ グ ラ ４ ２ム 女 子 約 グ ラ

５ ３
ム

• ２年 男 子 約 グ ラ ４ ７ム 女 子 約 グ ラ

５ ９
ム

• ３年 男 子 約 グ ラ ５ ３ム 女 子 約 グ ラム

お や つ や 料 理 に 使 わ れ る 分 を含 む 総 量 で す

ま と め て み る と
① 清 涼 飲 料 水 に は た く さ ん の 糖 分 が 入 っ て い る 。

飲 み す ぎ に は 気 を つ け る 。

② 一 日 の 必 要 な 自 分 の 糖 分 を 考 え て み る 。

③ 種 類 に よ っ て は カ ロ リ ー が 高 い 物 が あ る

④ 飲 む と き に は 、 時 間 を 決 め て だ ら だ ら 飲 み は 虫

歯 の 原 因 に な る 。 甘 さ の 強 い 飲 み 物 を 飲 ん だ ら 口

を ゆ す ぐ ！

⑤ 容 器 の 表 示 も 時 々 は 見 よ う

⑥ 飲 ん だ 容 器 は リ サ イ ク ル ！

 

 正常
せいじょう

な骨
ほね

＞  中
なか

が詰まって
つ ま っ て

いる              ＜骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

＞ 中
なか

がスカスカ状態
じょうたい

 

 骨
こつ

 密
みつ

 度
ど

 

骨
ほね

の中身
な か み

がどの位
ぐらい

 

               詰まって
つ

いるか 

                 

         

 

   中区
な か く

福祉
ふ く し

保健
ほ け ん

センターの保健師
ほ け ん し

の竹内
たけうち

さん、栄養士
え い よ う し

の 三村
み む ら

さんからお話
おはなし

があったように、中学生
ちゅうがくせい

の今
いま

の

時期
じ き

は充分
じゅうぶん

な運動
うんどう

＋栄養
えいよう

で骨
ほね

を強く
つよ

する時期
じき

です。アンケートの結果
けっか

から朝食
ちょうしょく

を食べて
た

こない生徒
せいと

（全校
ぜんこう

の１

２％）理由
りゆう

として、食べたい
た

と思わない
おも

・食べる
たべ

時間
じかん

がない・食事
しょくじ

の用意
ようい

ができてないなどがあげられていまし

た。また。 昼食
ちゅうしょく

を買って
か

くる（全体
ぜんたい

の２２％）その内容
ないよう

がパン
ぱん

と甘い
あま

飲み物
のみもの

だけの人
ひと

が多い
おおい

こともわかりま

した。買い
か

弁当
べんとう

の際
さい

のヒントも教えてもらいました。 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にもすこし関心
かんしん

を持つ
も

ようにしましょう！ 

                        パンだけ食べている人は・・・↓ プラスしよう 

 

参考 カロリー 

コッペパン＜マーガリ

ン味＞→ 540 

メロンパン→494 

チョコパン→323 

 

 保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員会
い い ん か い

調査
ちょうさ

 糖
とう

分量
ぶんりょう

結果
け っ か

！ 富士
ふ じ

見中
み な か

生徒
せ い と

に人気
に ん き

の飲み物
の み も の

と糖分
とうぶん

                  

 三ツ矢サイダー500ｍｌ→５０ｇ ミルクティ５００ｍｌ→39ｇ
ぐらむ

    

 コーラ５００ｍｌ→52,5ｇ    レモンティ５００ｍｌ→35ｇ
ぐらむ

  結構
けっこう

甘い
あま

！！ 

 ファンタ 500ｍｌ→63ｇ    マスカット水 1000ｃｃ→４４ｇ 

   

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

のプレゼント！クリスマス ディスプレイ・・・・ 

 

１２月
１ ２ が つ

のはじめ ２年生
ねんせい

の有志
ゆ う し

の人
ひと

が玄関
げんかん

と保健室
ほ け ん し つ

ショーケースをクリスマスモードに飾
かざ

ってくれました。先週
せんしゅう

か   

ら夕方
ゆうがた

にはささやかな灯り
あ か り

もともされています。楽しく
たの

おしゃべりしながら アイディアをどんどん出しながら
だ

素
す

敵
てき

に飾って
かざ

くれました。どうもありがとう！みんなのセンスの良
よ

さにびっくりしました。 

◎ 昼 食
ちゅうしょく

のカロリー（エネルギー量） 

男子 900～1000ｋｃａｌ 

女子 750～850ｋｃａｌ 

栄養
えいよう

バランス 3 つそろえる 

１主食
しゅしょく

 ごはん・パン 

２主
しゅ

菜
な

 肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

    

３副菜
ふくさい

 野菜
や さ い

るい   

 

 

測定
そくてい

した結果
け っ か

 

保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員
い い ん

が感じた
かん

こと 


