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11月末に暖房が

入るまでの今の時

期が、学校が一番

寒い時期です。 

○ 厚手の靴下 

○ 重ね着 

○ ひざ掛け 

などの寒さ対策を

お願いします。 

 11 月 7 日(日)は立冬。暦の上では冬が始まります。吾妻山

の山頂も雪で白くなり、冬が近いことが感じられます。 

最近、風邪ひきさんも増えてきました。新型コロナウイルス

感染症の流行も収まってきたように見えますが、まだまだ油断

できません。 

三度の食事をしっかり食べて、抵抗力を高めるとともに、マ

スク・手洗いなどの感染対策も続けましょう。 

 

福島中央高校 保健室 

令和３年１１月１日 

寒い季節、汁物（みそ汁、スープなど）を飲みましょう!! 

汁物にはこんな「力」があります。 

① 栄養補給 

   具材にもよりますが、タンパク質やビタミン、食物繊維をたっぷり 

とることができます。また、火を通すので、野菜のカサが減り、生で 

野菜を食べるよりも食べやすく、量もたくさん食べられます。 

   そして、発酵食品である味噌には、肌の状態を整える効果や便秘を 

解消する効果もあるそうなので、味噌汁は毎日飲みたいですね。 

② 水分補給 

   当然ですが、汁物には水分が含まれているので、汁物1杯でコップ１杯程度の水分を補給することがで

きます。また、栄養素が汁に溶け込んでいるので、効率よく栄養を吸収でき、食欲がないときなどもおす

すめです。 

③ 体温を上げる 

   温かい汁物を飲むことで、代謝が活発になり体温を上げることができます。これからの寒い季節にぴっ

たりです。 

④ ダイエットにも効果的 

   汁物を飲むことで満腹感が得られ、食べ過ぎをおさえることができます。 

 

 朝ごはんを

食べる時間が

ないときも、

せめてみそ汁

やスープだけ

でも飲むと、

体のスイッチ

が入ります。 

たいせつな朝ごはん 
 朝ごはんを食べることによって、体

のスイッチが入り、生活のリズムが

整えられ、健康な毎日をすごすこと

ができます。 

 これからの冬の時期、朝ごはんを

食べて、体を温めることも大切です。 

 

 



 

 

 

 

全身にさまざまな不調が!! 

見た目もよくありません。 

良い姿勢でいると、身長も

伸びますよ。 


