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暑い日は長居公園でも３８℃が観測されていましたが、梅雨がもどってきて曇りの日や雨の日が

続いています。湿度の高い日も熱中症になりやすいので気をつけて過ごしましょう。 

 もうすぐ夏休みが始まりますが、基本的な生活習慣を心がけましょう。とくに睡眠・食事・水分補給は元

気に過ごすためには大事なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ７月 



☆免疫力アップの生活習慣：「たんぱく質について考えよう」☆ 

たんぱく質は私たちの筋肉、血液、臓器、皮膚など、からだをつくるもとになる栄養素です。筋

肉をつくるのは“たんぱく質”だから、不足すると自分の筋肉がやせ細ってしまいます。（不足す

ると筋肉をつくることができないため） 

たんぱく質といっても１種類ではなく、何種類ものたんぱく質が存在します。肌が乾燥したり炎

症するのは、もしかしたらたんぱく質が不足しているのかもしれません。 

また、不足すると人体を構成するたんぱく質が分解されて不足を補うため、体力や免疫力が低下

します。中学生のみなさんが不足すると成長に影響を及ぼすことも…。 

 たんぱく質になる食べものを知って摂りましょう！ 

     

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆こころの健康・・・安野 光雅（書籍：かんがえる子ども）より☆ 

「『本を読む』ことと、『自分で考える』ことはつながっていると思います。 

『本を読むことは、自分の考え方を育てること』です。とにかく、子どもたちには、自分

で考えるくせをつけてほしいと思います。だれか偉い人がいっていたからとか、テレビで

いっていたからとか、判断を他人に任せるようではつまらないではありませんか。でも、

自分で考えるためには、日ごろの訓練が必要です。頭がやわらかいうちに、たくさん本を

読んで、世の中にはいろんな考えかたがあることを知りたいものです。」 

 

【牛 肉】・・・豚肉と比べると、鉄分やビタミン B2（発育を促す働きがある）が豊富です。 

       特にもも肉には鉄分が多く含まれています。 

【鶏 肉】・・・肉質が柔らかく、消化によいです。またコレステロールの心配があまりあり

ません。 

【豚 肉】・・・ビタミン B1（疲労を回復する）が豊富です。ヒレ肉には多くの鉄分が含ま

れています。 

【  魚  】・・・良質なたんぱく質で、肉類からはとりにくいビタミン A、ビタミン D（骨を

健康に保つ）、ビタミン E（細胞の老化を防ぐ）が豊富です。また、DHA（記

憶や学習など脳の働きを高める）を含む食材です。 

【豆 腐】・・・「畑のお肉」と言われています。理由は動物性たんぱく質に似ているからです。

ビタミン B群、ビタミン Eが豊富です。また、カルシウム、鉄分、カリウム

を多く含む食材です。 

【たまご】・・・良質のたんぱく質で栄養価が抜群です。ビタミン A（皮ふや粘膜、目の健康

に働く）ビタミン B1、ビタミン B2、リン（骨や歯の形成に働く）、鉄分が

含まれています。 

たんぱく質のもとになる食べもの 

《食べるポイント》同じ食材ばかりでなく、いろんな食材をバランスよく摂ること！！ 

バランスよくの目安は 1週間を通していろいろな食材を食べましょう！ 

 


