
令和 5 年 9 月 11 日 

三和中学校 保健室 

お疲れなあなたへ、疲労回復アドバイス！ 

トマト：ビタミン Cが豊富！ストレスを軽減する。美容効果もあるよ！ 

やまいも・おくら・なめこ：ぬめりの成分が疲労回復してくれます 

にんにく・豚肉：筋肉や神経の疲れをやわらげます  

れもん・梅干し・お酢：疲労物質を分解してくれます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 月の保健目標 

生活のリズムを取り戻そう 

 ２学期が始まって２週間が経ちました。だんだん新学期の疲れが出てきているころで

はないでしょうか。保健室来室も体調不良を訴える生徒が増えてきています。３年生は

10 月 31 日から修学旅行があります。当日元気に参加するためにも生活リズムを整え、

体調管理に気をつけてください。皆さんも体調が悪い場合は無理をせずゆっくり体を休

めてください。  

 

 

✿ 保健室より連絡です ✿ 

１学期に行われました各種健康診断の結果、病院受診が必要な人で、夏休

み中に受診した人は、その結果を保健室まで提出してください。 

なお、治療中の人は治療が済み次第、提出してください。 

適度に体を動かしま

しょう。 



 


