
 

 

 

 

 

 受験シーズン到来。もうここまで来たらやるしかない！と考えて、受験当日まで悔いのないように毎

日を過ごしたいですね。３年生のみなさんへ、ちょっとだけアドバイスを送ります！ 
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こんなことにも注意！ 
 勉強のがんばりに、コーヒーやエナジードリン

クなどを活用している人も多いのではないでし

ょうか？ 

これらに含まれるカフェインは眠気をはらい

集中力を高める効果があります。しかし… 

●カフェインで中毒症状!? 

 多量に摂取すると、頭痛、不安、不眠、嘔吐や

下痢、動悸など様々な症状を引き起こすことがあ

ります。カフェインに対する敏感さは個人差があ

り、安全な摂取量の基準はありません。摂りすぎ

には注意！ 

子どもの場合、コーヒーなら２杯程度まで！ 

  

 



年が改まって、はや、３週間過ぎました。保健体育科から、ちょっとスペースをお借りします。 
 私は年末年始、お休み気分も手伝って、典型的な「食っちゃ寝」の生活を実践しました…。皆さまはい

かがだったでしょうか。近年のダイエットブームも手伝って、自宅付近ではジョギングをする方を頻繁

に見かけるようになりました。 

年末に所用で東京に出かけましたが、東京には軽食やシャワー、更衣室等を備えたステーションのある

ジョギングのコースが設定され、多くの人が楽しんでいる光景が見られました。また、芝の公園では親子

でサッカーを楽しむ姿もありました。 

時間帯によっては、「暗くて」や「交通事故が心配で」、「仕事が終わってからでは疲れてやる気がでな

い」等の課題があるかとは思います。そんな時に「いいな」と思ったのが、厚生労働省ホームページの普

段の生活を運動やスポーツの動き・カロリーに置き換えた換算表です。「今より10分多くからだを動か

しましょう」という指針が厚生労働省より出されました。 10 分多く動くということは歩数にすると約

1000 歩多く歩くということになります。たとえばエレベータではなく階段をつかう、少しの距離は自

転車ではなく歩くなどすると、より歩数が多くなります。歩行以外にも電車では立つ、買い物はカートで

はなくかごを持つようにするなど少し行動を見直すことで 10 分多く動くことにつながります。無理を

しないで自分にできることを考えてみると良いかもしれません。 

また息がはずむような運動を 30 分以上、週 2 回行うことも提唱されています。ウオーキング、ラン

ニング、サッカー、野球、テニスなど、どのような運動でも構いません。楽しく継続して行うことができ

る運動をみつけ、習慣化されることをおすすめします。      
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 ３学期に入り、本格的にインフルエンザが流行する時期となりました。１月１８日現在、県内では６０

校近くの学校で学級閉鎖や学年閉鎖等の対応がされています。矢祭町では、インフルエンザで学校を欠

席している児童生徒は１４人です。（中学校は０名、１月１９日現在） 

 まずは、自分でできる予防から始めましょう！朝から体調が悪い場合は、学校へ来る前に体温を測る

ようにして、自分自身の健康観察をするようにしましょう。 
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