
堺市立原山台中学校 

 保健室 

令和 ３年 ３月号 

 今年度、やり残したことはありませんか？３月は、年度のしめくくりです。 

卒業・進級、みなさんはそれぞれのステージへ進みます。４月からの新生活 

に向けて準備の時期ですが、最も大切なのは「心身の健康」がすべての基本 

です。規則正しい生活を心がけ、体調を万全に整えておきたいですね。 

具合の悪いところは春休みを有効に使って、受診を済ませておきましょう！ 

●     ●     ● 

去年の３月はコロナウイルスによる感染拡大防止のため休校でした。分散登校から始まったこの

１年間は、検温や手洗い、マスクの着用、人と人との距離など日々の学校生活がとても変化しま

した。楽しみにしていた行事の中止や変更もあり、我慢することや不安な気持ちもあったと思い

ます。４月以降も、感染がおさまるまではみなさんの一人ひとりの協力が必要なので、ひきつづ

き感染対策をよろしくお願いします。 

健康観察カードについて 

３年生は、卒業式の日も必ず家で検温してから登校してください。毎日記録している健康観察

カードに当日の体温を記入しておいてください。（式には持ってこない）健康観察カードは 3 月

31 日までは家で保管をお願いします。１、２年生についても終業式が終わってすぐに処分しな

いで４月の始業式までは保管をお願いします。 

３月３日は「耳の日」です！ 

【 後 期 保 健 安 全 委 員 の 活 動 の 振 り 返 り よ り （ 感 想 文 の 一 部 よ り ） 】 

・集会時の発表が出来なくて残念だったけどポスターや標語の作成を楽しく取り組めた。

・教室の換気の声掛けをもっと積極的に声をかけられなかったのが反省。

・石けんを点検や交換したことで、みんなの助けになれて嬉しかった。 など 

前期後期の保健安全委員さんは、コロナウイルスの感染予防のためのポスター作りで啓発活動を

してくれたり毎月石けんやハンドソープの補充や点検をして原中のみんなの健康のために活動

してくれていました。コロナウイルスの感染拡大防止で全学年の全体集会ができなかったので、

例年していた集会時の健康啓発の発表はできませんでしたが、来年度はできるといいですね！ 

★☆新しい学年にむけて治療は早めに☆★

眼 科…視力検査の結果のお知らせで、ピンク色の受診勧告の用紙をもらって 

いてまだ病院に受診ができてない人や、最近、メガネやコンタクトを 

 していても、黒板の字が見えにくいなと感じている人はいませんか？ 

歯 科…むし歯や歯垢、歯肉の治療は済んでいますか？特に問題が無い人も、年に一度は歯医者 

さんへ行って歯や歯茎のチェックやクリーニングをしていただくといいですよ。 

その他…心臓や腎臓など、定期的に主治医に受診していて、春休みに受診予定の人は「学校生 

活管理指導表」をお渡ししますので、担任または保健室へ連絡をください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 豚肉は細切り、キャベツ・たけのこは短冊切り、人参はいちょう切り、たまねぎは角切り、厚

揚げは一口大、にんにく・しょうがはみじん切りに切る。 

② フライパンを熱し油を入れ、にんにく・土しょうが・豚肉を炒めて、塩・こしょうを入れる。 

③ にんじん・たまねぎ・たけのこ・キャベツを炒める。 

④ 中華だしを加え厚揚げを入れて炒める。 

⑤ Ａの調味料で調味し、水溶き片栗粉でとろみをつけ、十分に煮て仕上げる。 

材 料（２人分） 
・豚もも肉 ・・・４０ｇ ・厚揚げ ・・・・・８０ｇ 

・キャベツ ・・・６０ｇ ・たまねぎ ・・・・６０ｇ 

・にんじん ・・・２０ｇ ・たけのこ水煮 ・・２０ｇ 

・にんにく ・・・少  々 ・土しょうが ・・・少  々

・油 ・・・・・・適量 ・中華だし   ・・・小さじ１/２ 

・塩 ・・・・・・少  々 ・こしょう ・・・・少  々

・片栗粉 ・・・・適量 

   

  

          

 

食育の日 

 ３月２３日 実施献立 中
学
校 「厚揚げとキャベツのみそ炒め」 

厚揚げとキャベツのみそ炒め 

長崎天ぷら 

白菜スープ 

【発行・編集】 堺市教育委員会 保 健 給 食 課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月 

食生活を振り返ろう 

簡単レシピ！ 

作り方 

 塩 

こしょう しょうが たけのこ キャベツ 

にんじん 

たまねぎ 
にんにく 豚もも肉 

角切り 短冊切り 

いちょう切り 

炒める 

みじん切り 細切り 

炒める 

赤みそ ・・・・小さじ２ しょうゆ・・小さじ１ 

さとう ・・・・小さじ２ 料理酒・・・小さじ１ 

豆板醤 ・・・・適量 
A 

水溶き片栗粉でとろみをつける 

YES 

NO 

参考：健康的な食生活で未来に輝け！~中学・高校生のあなたへ～（堺市） 

バランスの良い食事 野菜不足に注意 間食のとりすぎに注意 エネルギー不足に注意 

食生活は、みなさんの将来に深いつながりがあります。例えば、「栄養のバランスを考えて食事を  

とる」「朝ごはんを毎日しっかり食べる」といった習慣を、今、身につけておくことは、生活習慣病に

なりにくい体をつくり、生涯にわたって健康に過ごすことにつながります。下の図で食生活を振り返

ってみましょう。 

炒める 

厚揚げ 

中華だし 

調味料 A 

野菜にはビタミン・ミネラルがたっぷり含まれ、体の調子を整え、病気から体を守ってくれます。 
毎日の食事に野菜をもう１皿加えましょう。 

野菜不足に注意が必要な人 

 

これからも早寝、早起き、朝ごはんを継続し、３食きちんと食べましょう。 

バランスの良い食事がとれている人 

お菓子やジュースなどの間食のとりすぎは、砂糖、塩、油などのとり過ぎになり、食事がしっかり食べ
られなかったり、肥満の原因になったりします。生活スタイルに合わせて適度にとりましょう。 

間食のとりすぎに注意が必要な人 

 

エネルギー不足の状態が続くと低体温になったり、ホルモンのバランスがくずれたりして、健康が維持
できなくなります。まずは、３食きちんと食べましょう。 

エネルギー不足に注意が必要な人 

 


