
 

 

  

 

 

もうすぐ冬休みですね。冬休みにはおやつを食べる機会も多くなると思いま

す。育ち盛りのみなさんには、おやつは栄養補給の一面として大切ですが、食

べすぎは良くないです。3度の食事をきちんととり、おやつは「楽しいおま

け」と考えるのが良いでしょう。 

おやつというと、スナック菓子やチョコレートなどを思い浮かべる人も多いと

思いますが、それらは、糖分や脂質が多いことが気になりなす。間食の摂

取目安は、約 200㎉です。年齢・性別・運動量に違いはありますが、

だいたい 1日の推定エネルギーの 10～15％が適量です。 

おすすすめは、サンドイッチ、チーズ、フルーツ、ナッツ類、お芋、

野菜、乳製品などです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024年 12月 4日 12月号 

一宮市立大和中学校 

12月の保健目標  食生活を考えよう 



 

 

 

 

不安や悩みがないと、心がすっきりして気分よく過ごせますが、不安や

悩みが全くないとどうなるのでしょうか。 

例えば、テストの点数が平均よりかなり低かったとします。何も悩まずにい

ると、いつまでも勉強がわからないままになるかもしれません。しかし、何

を間違えたのだろう、どんな勉強をしたらいいのだろうと悩むことで、自分を振り返り、勉強方法

を見直すきっかけができ、勉強がわかるようになるかもしれません。 

不安や悩みは、自分を高めるチャンスともいえます。 

 

 

 

 

 

 

 

体の不調や生活に悪い影響を及ぼすことがあります。それを防ぐためには、不安や悩みと上手に

付き合うことが大切です。 

 

 

不安や悩みと向き合うには、勉強や練習をする、謝る、話し合いをする、リラックスするなど、

解決に向けて行動を起こし、取り除く方法があります。しかし、不安や悩みと向き合う方法がわか

らないときや、解決に向けてチャレンジし

たけれどうまくいかない場合は、友達など

誰かに相談しましょう。また、先生や家族

は人生の先輩なので親身になって相談に乗

ってくれます。 

学校では、保健室の先生・スクールカウ

ンセラー・心の教室相談員にも相談できま

す。どうしても身近な人に相談できない場

合は、24時間子供 SOSダイヤル「子ど

も SOSほっとライン 24」電話 0120－

0－78310（愛知県）などで相談するこ

ともできます。 

不安や悩みはなくてもいいの？ 

不安や悩みが長く続くと・・・ 

●不安や悩みと向き合う方法● 

不安や悩みとの付き合い方 

 

頭が痛い 

眠れない 
食欲がない 

お腹が痛い 

力が発揮できない やる気がでない 

勉強などに集中できない 

リラックス法は、不安や緊張をほぐすことがで

きます。受験やテストなどの時にも役立ちます。 

 

自分一人で悩ま

ず、誰かと一緒に

解決する方法を考

えましょう。 

 


