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「運動会に」「行楽の秋に」と、お弁当用の食材を大きく宣伝するスーパーのちらしが目をひくこの頃。キャラ弁、男子弁

当、節約志向などの影響で、今手作りのお弁当ブームがおきています。本校の運動会でも、お昼の時間になると嬉しそうな顔

をして家族のところへ走っていき、笑顔でお弁当をほおばる光景を見ることができました。 

私は小学校の頃、遠足などで母親が作ってくれるお弁当があまり好きではありませんでした。入っているのは野菜の煮物、

エビフライ、から揚げ、かた～く握られたおにぎり…など、見た目が茶色かったり、かたくて食べにくい物が多かったんです。

友だちのお弁当のカラフルなカップに入ったグラタンや小さくてかわいいおにぎりが羨ましかったなぁ。中学、高校のころは

毎日母にお弁当を作ってもらいました。もちろん感謝していましたが、毎日夫の弁当を作るようになった今、母のお弁当に入

っていた物を思い出しながら献立を考えたり、噛み応えのある野菜をたくさん入れたり、毎日作る大変さを実感するなど、母

のお弁当への感謝の気持ちはいっそう大きくなりました。本校の遠足などではついつい、子どもたちのお弁当をのぞきこんで

しまいます。どれも、作ったお家の人の愛情がとってもよく伝わってくるお弁当。開けた瞬間の子どもたちの笑顔、いつもお

家の方にお見せできなくて残念です！ 

■■■■■■■■ インフルエンザ  そろそろ ワクチン接種
せっ し ゅ

の季節
き せ つ

です■■■■■■■ 

今年
こ と し

もこの時期
じ き

がやってきました。すでにワクチン接種
せっしゅ

の予約
よ や く

を開始
か い し

している医療
いりょう

機関
き か ん

もあるようです。 

●今
こん

シーズンのインフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せ っし ゅ

って？ 

今
こん

シーズンのワクチン接種
せっしゅ

は昨年
さくねん

までとは異なり
こと    

、小児
しょうに

に接種
せっしゅ

するワクチン量
       りょう

が増量
ぞうりょう

されることになりました。摂取量
せっしゅりょう

が増える
ふ   

こと

で、抗体
こうたい

もより多
おお

くできるので、よりインフルエンザにかかりにくく、かかっても軽症
けいしょう

ですむことが期待
き た い

できます。摂取
せっしゅ

回数
かいすう

は従来
じゅうらい

通り
どお  

で、13歳
さい

未満
み ま ん

は 2回
かい

接種
せっしゅ

、13歳
さい

以上
いじょう

は 1回
かい

接種
せっしゅ

です。 

●接種
せ っし ゅ

しなくてはいけないの？ 

個人
こ じ ん

の意思
い し

で決めます
き    

。インフルエンザの予防
よ ぼ う

と、かかった時
とき

の重症化
じゅうしょうか

の予防
よ ぼ う

のためには、接種
せっしゅ

をおすすめ

します。しかし、接種後
せっしゅご

に腫れたり
は    

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

が出る
で  

ケースもあり、まれではありますが、重篤
じゅうとく

な症 状
しょうじょう

を引き起こす
ひ  お   

可能性
かのうせい

もあります。この点
てん

を理解
り か い

したうえで接種
せっしゅ

を受けて
う   

ください。また費用
ひ よ う

も数千円
すうせんえん

かかり、

医療
いりょう

機関
き か ん

によって多少
たしょう

違います
ちが      

（昨年度
さくねんど

は一律
いちりつ

でした）ので、かかりつけ医
い

に問い合
と  あ

わせてみてください。 

●接種
せ っし ゅ

時期
じ き

は？ 

ワクチンは受けた
う   

２週間後
  しゅうかんご

から約
やく

５か月間
    げつかん

、効果
こ う か

があります。たとえば 11月
がつ

半ば
な か  

に受ける
う    

と、効果
こ う か

は 12月
がつ

から４月
  がつ

ごろまで続きます
つづ      

。

インフルエンザは大体
だいたい

12月
がつ

ごろから流行りはじめ
は や     

、１月
 が つ

下旬
げじゅん

～２月
 が つ

上 旬
じょうじゅん

がピークなので、遅くて
おそ    

も 11月中
がつちゅう

には受けて
う    

おくのがいいですね。 

       

 
 

運動会
うんどうかい

が終
お

わってほっとする間
ま

もなく、次
つぎ

は秋
あき

の遠足
えんそく

、高等部
こうとうぶ

では陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

大会
たいかい

など、行事
ぎょうじ

がまだま

だ続きます
つづ      

。みんなの体力
たいりょく

がぐんと伸びる
の   

時期
じ き

です。楽しい
たの    

経験
けいけん

を通して
とお    

、健康
けんこう

な体
からだ

をつくっていきま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

  

  

 

 

  

   

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

      保護者
ほご しゃ

の方
かた

に

向けた
む   

 

10月の ほけんだより 

スポーツの秋
あ き

  

秋
あき

だけでなく、中
ちゅう

・高等部
こうとうぶ

のみなさんは毎朝
まいあさ

マ

ラソンしていますよね。どんないいことがあるの

かな？ダイエット…だけではないんですよ。 

体力
たいりょく

がつく！  体力
たいりょく

は… 

◎運動
うんどう

したり、仕事
し ご と

をするために必要
ひつよう

です 

◎病気
びょうき

にならず、健康
けんこう

に過ごす
す   

ために必要
ひつよう

です 

◎ストレスを乗り越
の  こ

えるために必要
ひつよう

です 

◎物事
ものごと

に取り組む
と  く  

意欲
い よ く

や気力
きりょく

を高めます
たか      

 

 

運動
うんどう

すると… 

◎気持ち
き も  

がリフレッシュします 

◎太りにくい
ふ と      

体
からだ

をつくります 

◎血液
けつえき

の状態
じょうたい

がよくなります 

◎姿勢
し せ い

がよくなります 

 

マラソンするにはいろんな理由
り ゆ う

があるんだね。 

ほかにも自分
じ ぶ ん

がすきなスポーツで、たくさん体
からだ

を動か
うご  

しましょう。 

食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

  

「夏
なつ

バテで低下
て い か

していた食欲
しょくよく

が、涼しく
すず    

なって回復
かいふく

する」「秋
あき

は美味
お い

しくなる

旬
しゅん

の物
もの

が多い
おお  

」「冬
ふゆ

に向けて
む   

脂肪
し ぼ う

をたくわえる、生き物
い  も の

の自然
し ぜ ん

な働き
はたら 

」、また日照
にっしょう

時間
じ か ん

や気温
き お ん

との関係
かんけい

など、いろんな説
せつ

があります。食欲
しょくよく

がアップ 

するのはこうした要因
よういん

が重
かさ

なっているからなのかな？ 

食欲
しょくよく

コントロール！ 

「食欲
しょくよく

の秋
あき

だから…」といって食べ過ぎる
た  す   

のは、肥満
ひ ま ん

のもと！ 

次
つぎ

のような方法
ほうほう

で食欲
しょくよく

をコントロールし、食生活
しょくせいかつ

を規則正
きそくただ

しく 

しましょう。 

その１ よく噛んで
か   

ゆっくり食べる
た   

 

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が一番
いちばん

よくはたらくのは、食事
しょくじ

をし始めて
 は じ   

から 15分
ふん

以上
いじょう

経過
け い か

した

頃
ころ

。急いで
いそ    

食べ物
た  も の

をつめこむと、満腹
まんぷく

を感
かん

じる前
まえ

に食べ過ぎて
た  す   

しまいます。 

その２ 「ながら食い
ぐ  

」をしない 

テレビなどを見ながら
み    

食べる
た   

と食事
しょくじ

以外
い が い

に気
き

が向いて
む   

しまい、満腹
まんぷく

を

感じにくく
かん       

なってしまいます。会話
か い わ

をしながらなど「食事
しょくじ

を楽しむ
たの    

」ようにしま

しょう。 

その３ ストレスをためない 

 ストレスがたまって食欲
しょくよく

が暴走
ぼうそう

することもあります。スポーツなどでストレ

スを発散
はっさん

しましょう。 

ＶＳ  どうして秋
あき

は食欲
しょくよく

がアップするの？ 

副校長
四角形


