
  

長い夏休みも終わり，学校が始まりました。この時期は夏の疲れが出てくる

とともに，朝夕の気温の変化に体調を崩しやすい時期でもあります。御家庭で

も食事の栄養バランスと十分な睡眠をとるように気をつけてください。 

注目したい    食食食食    物物物物    繊繊繊繊    維維維維    
食物繊維は人間のからだの中で，栄養として利用されないので食品から取り除かれる事もありま

した。しかし，この食物繊維に大事な働きがあることがわかってきました。    

 

食物繊維は海草類や豆類，きのこ類，いも類等に多く含まれています。食物繊維の目標摂取量

は，１日 20～25g です。学校給食の摂取基準量は小学部 5.5ｇ～7g，中・高等部は８ｇです。

食物繊維が十分摂取できるように，炊飯時に 10 ㌫の麦を混入したり，献立の工夫をしたりして，

食物繊維を多く含む食品を積極的に取り入れるようにこころがけています。御家庭でも食物繊維を

多く含む食品を食べやすく調理するなどしてしっかりとるようにこころがけましょう。 

 

食物繊維の多い食品 

        

 

 

 

 

 

 

    

平成平成平成平成２３２３２３２３年年年年８８８８月月月月２９２９２９２９日日日日    

広島県立庄原特別支援学校広島県立庄原特別支援学校広島県立庄原特別支援学校広島県立庄原特別支援学校    

① 便秘の予防と治療 
うんこの量をふやし，うんこのでるまでの

時間を短くする。 

             

③ 肥満の予防 
おなかをいっぱいにさせて食べすぎを防

ぐ。エネルギーの吸収を少なくする。 

② 高コレステロール血症の予防        

    食べ物の中の脂肪の吸収を抑える。 

            

④ 糖尿病の予防    

糖がゆっくり吸収されるので食後の血

糖値が上がるのを抑える。 

 

 



生活リズムを見直そう 

夏休み中に乱れてしまった生活リズムを，そのまま引きずっている人はいませんか？お休みの間

は，ついつい夜ふかしをしてしまったり，朝ねぼうしがちです。でも，学校が始まったら，毎朝，

決まった時間に起きて，登校しなければなりません。規則正しい生活リズムを取り戻してほしいと

思います。 

 

 

 

 

 

 

１１１１    まずはまずはまずはまずは早起早起早起早起きからきからきからきから始始始始めようめようめようめよう    

 

早寝早起きのリズムを習慣に

するには，つらくてもまずは早

起きから始めましょう。朝の太

陽の光を浴びれば，眠けもすっ

きりしますよ。 

 

 

 

 

 

 

２２２２    朝朝朝朝ごはんをかかさずごはんをかかさずごはんをかかさずごはんをかかさず食食食食べようべようべようべよう    

 

朝ごはんは，一日を元気にスタ

ートさせる大切なエネルギー源

です。朝ごはんを食べれば，脳も

体もしっかり目覚めてきます。 

 

 

３３３３    昼間昼間昼間昼間はははは元気元気元気元気にににに体体体体をををを動動動動かそうかそうかそうかそう    

  

昼間の運動量が少ないと夜

になってもなかなか眠くなら

ないものです。元気に体を動か

すことが，夜ふかしせずにぐっ

すりと眠れるこつです。 

 

おしらせ 
平成２３年８月２３日付け「重度障害者医療費受給者証の写しの提出について」で，お知らせし

たように『重度障害者医療費受給者証』の有効期限が更新されています。新しい期限のものが届い

ていると思いますので，そのコピーを保健室に提出してください。また，『健康保険被保険者証』

に変更がある場合も，その都度提出してください。 

 

９月の保健行事 
＊内科検診         ９月 ９日（金）13：30～ 

  ＊身体測定（体重・身長）  ９月１１日（月）登校後 



 


