
 

 

 

 

 

 色づく木々が美しい季節となりました。紅葉は最低気温が５～８℃ 

くらいに急に下がると早く進むと言われています。冬に近づいている 

証拠ですね。しっかり体調を整えて，冬本番に備えましょう。 

＊手洗い・うがい・換気の励行を！規則正しい生活習慣が基本です。 

＊朝食を食べることで，   が上がります。（答えは裏面下） 

朝は冷えるので，朝食をしっかり食べて，体を温めてから登校すると良いでしょう。 

 

 

昼食時に，保健委員会による食育放送を行っています。しっかり 

聞いていますか？健康な生活を送るためには栄養バランスのとれた 

食事が欠かせません。今回は，先週の食育放送で紹介した「野菜の効果」 

について，保健だよりでも紹介します。 

＊野菜に含まれる栄養素の中には，免疫力を高めたり，血行をよくして 

身体の不調を修復したりする効果があるので，風邪予防にも繋がります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 11 月 15 日 

京都市立松尾中学校 

校 長  林 秀雄 

保健室 小倉 幸恵 

～保護者の方もご覧ください。学校ＨＰにも掲載しています～ 

保健委員会による食育放送を行っています。 

縁の下の力持ち，野菜を食べよう。～京都市教育委員会 京の食育通信より抜粋～ 

野菜には，毎日を元気に過ごすために必要な栄養素がたくさん含まれていて， 
野菜不足が続くと，ビタミンや無機質不足につながり，便秘や肌荒れ，イライラなど 
体にさまざまな不調をもたらすため，健康な食生活に欠かせないものです。 
野菜のよさを知り，食選力を生かして寒い冬も元気に乗り切りましょう。 

裏面に続く 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


