
           ちょっとひと息・・・こころのおはなし      

 先日の給食試食会で、私が魚嫌いであったことをお話ししました。以前ほけんだよりでも書いたことがありますが、大人にな

ってからも母が食卓に出す魚料理には全く箸をつけませんでした。魚の骨が嫌いでした。ところが、この学校の調理で中学部の

あるクラスの生徒と一緒に“さんまの食べ方”を栄養教諭から教わり、面白いほどきれいに骨をはずせる方法を知ってからは、

魚が大好きになりました。劇的変化です。魚嫌いとして生きてきた二十数年間分の母の魚料理に懺悔したいくらいです。 

 試食会の保護者の方のアンケートにも、偏食や魚嫌いでお困りのことが書かれてありました。味覚は成長とともに発達します

から、いつか魚も食べられるようになる、と気長にかまえることも必要です。あわせて、食べ方のコツを教えてあげたり、時々

お子さんの好きな味付け（マヨネーズやカレー粉、にんにくパウダー等）で食卓に出すなど、工夫してみてください。これで魚

嫌いを克服した！というエピソードなどありましたら、ぜひ教えてくださいね。 
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       養護教諭 鶴岡 尚子 

        ほけんだより  
 

新緑
しんりょく

の美
うつく

しい５月
  がつ

。入学
にゅうがく

時
じ

には緊張
きんちょう

顔
がお

だった新入生
しんにゅうせい

のみなさんも、生き生き
い   い   

して見
み

えます。でも、

新学期
しんがっき

の疲れ
つか  

が出て
で  

きて、心身ともに
しんしん      

ちょっと不安定
ふあんてい

になることも。おうちではゆったりすごすことで、心
こころ

のエネルギーを充電
じゅうでん

するのもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

整形
せ い け い

外科
げ か

検診
け ん し ん

より ～姿勢
し せ い

のお話
 はなし

～ 

  

姿勢
し せ い

一つ
ひ と  

でその人
ひと

の印象
いんしょう

は大きく
おお    

変わります
か     

。お子
 こ

さ

んの姿勢
し せ い

を気
き

にかけていらっしゃる保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も多
おお

いよ

うです。 

背骨
せ ぼ ね

が曲がったり
ま     

ねじれたりする病気
びょうき

の“側
そく

わん”以外
い が い

は、その人
ひと

のクセのようなもの。日常
にちじょう

生活
せいかつ

で気
き

を付ける
つ   

ことでよい姿勢
し せ い

を保てる
たも    

ように努力
どりょく

することが大切
たいせつ

で

す。よい姿勢
し せ い

のコツは“両肩
りょうかた

を軽く
かる  

後
うし

ろにひく”ことと、

“背
せ

もたれのないイスを使う
つ か  

ようにして、腹筋
ふっきん

と背筋
はいきん

を

きたえる”ことです。なで肩
がた

の人
ひと

はどうしても姿勢
し せ い

が悪く
わる   

見えがち
み     

なので、特
とく

に意識
い し き

して姿勢
し せ い

を正す
ただ   

ことが必要
ひつよう

で

す。 

５月の 

耳鼻科
じ び か

検診
け ん し ん

より ～耳垢
みみあか

のお話
 はなし

～ 

毎年
まいとし

のように「耳垢
じ こ う

塞栓
そくせん

」のお知らせ
 し   

をもらう人
ひと

がいます。家庭
か て い

の耳
みみ

掃除
そ う じ

では

取れない
と    

くらい、耳垢
みみあか

が多くて
おお    

固まって
かた      

いますので、病院
びょういん

で取って
と   

もらってくだ

さい。」という意味
い み

です。医師
い し

が言う
い  

には、いくら耳
みみ

掃除
そ う じ

をしても、垢
あか

がたまりや  

すい体質
たいしつ

の人
ひと

もいるそうです。無理
む り

に掃除
そ う じ

して外耳
が い じ

道
どう

を傷つける
きず      

より、耳鼻科
じ び か

で  

定期的
ていきてき

にケアしてもらう方
ほう

がよいそうですよ。 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

に向けた
む   

 

 

歯科
し か

検診
け ん し ん

より ～朝
あさ

みがきのすすめ～ 

なんと！歯
は

をみがくのは１日
 に ち

に 1回
かい

だけ…という人
ひと

が、ちらほらいます。特
とく

に朝
あさ

の歯
は

みがきをき

ちんとできていない人
ひと

が目立ちます
め だ    

。起きた
お   

ばかりの口
くち

の中
なか

は、夜
よる

に増えた
ふ   

雑菌がた
ざっきん    

～っくさん！

それも便
べん

10ｇ分
  ぶん

の雑菌
ざっきん

です！朝
あさ

の歯
は

みがきで口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にしましょう。 

雑菌
ざっきん

をほっておくと口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

にもなります。中で
な か  

も、学校
がっこう

の外
そと

で 

いろんな人
ひと

と接する
せっ    

機会
き か い

が特
とく

に多く
お お  

なってくる高等部
こうとうぶ

の皆さん
みな    

、自分
じ ぶ ん

 

の歯
は

に気
き

を配りましょう
くば          

。「朝
あさ

みがいてきた！」と言う
い  

のに、前歯
ま え ば

に 

朝 食
ちょうしょく

を貼
は

り付
つ

けたままの人
ひと

、結構
けっこう

いますよ。 

 体
からだ

、かたむいてない！？ 

かんたんチェック！ 
いつもどちらかに体重

たいじゅう

がかかっている場合
ば あ い

、靴底
くつぞこ

の

減り方
へ   かた

が左右
さ ゆ う

、外
そと

と内
うち

で極端
きょくたん

に違ったり
ちが      

します。自分
じ ぶ ん

の

靴底
くつぞこ

を見て
み  

みましょう。足
あし

にたこができていたり、かかと

が硬く
かた  

なっている、 

痛い
いた  

などの症 状
しょうじょう

 

があれば、足
あし

の裏
うら

 

で極端
きょくたん

に体重
たいじゅう

が 

かかっている部分
ぶ ぶ ん

 

があるということ 

なので、一度
い ち ど

受診
じゅしん

 

しましょう。 

減り方の 

左右差は？ 

外側と内側の

差は？ 

耳そうじは 耳の 

入り口近くだけ。 

 花粉症の人も 

きちんと受診を！ 

みがいたら 鏡で 

チェックしましょう！ 

みがき残しは 

口臭のもと！ 
 


