
 

早いものでもうゴールデンウィークも終わりましたね。 

４月から頑張り続けた心と体はヘトヘトだったと思いますが、しっかりリフレッシュは

出来たでしょうか？連休中は、不規則な生活にならなかったでしょうか？ 

もしも、不規則な生活になってしまった人も朝起きたら朝日を浴びるなど体内時計 

をリセットして生活リズムを整えましょう♪また気持ちを切りかえて５月も元気いっ

ぱいがんばりましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより ５月

 

 

平成 28 年 5 月 

進徳女子高等学校 保健室発行 

からだの食育  ～旬のたけのこ！から灰汁（あく）の不思議～ 

たけのこや野菜には、昆虫や外敵より自身を守る為にタンニンなどの強いアクを持って

います。灰汁は野菜を外敵から守る役割をしてくれています。ほうれん草やゴボウにも

灰汁が含まれていて、独特の風味を生んでいます。これも灰汁の働きです。しかし灰汁

は、調理中に溶けだして料理の味や色を変えたりするほか、消化吸収をそこねる場合も

あります。特に、たけのこは灰汁抜きが必要な食材です。米のとぎ汁や米ぬかなどで灰

汁抜きをして旬の味を味わいながら、灰汁の働きを知って食べると、さらにおいしく楽

しく食べることができるかも…(^_^)/ 
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５月・６月と内科検診に続いて歯科検診・耳鼻科検診等があります。そして

その結果は、６月末には皆さんの手元に届きます。それを確認して、受診が必

要な人はしっかり診察を受けて、必要な治療を行い、学校の方へも連絡してく

ださい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 

①疾病予防と早期発見に努めよう。 

 

保健室からお知らせ 

５月１１日（水）：検尿検査３次：提出が必要な生徒（１限目終わりまでには必ず提出すること） 

①今まで一度も提出していない生徒 

②２次検査で提出するように連絡が来ているが提出していない生徒 

③前回の検査で２次検査が必要だと連絡が来ている生徒 

５月１２日（木）：胸部レントゲン検査（１年生のみ） 

５月１６日（月）歯科検診（全学年）歯みがきを昼食後にしてから検診を受けます。 

カウンセリングからお知らせ 

カウンセリング日程表 

５月 時間 担当者 

１０日（火） 9：00～17：45 出下先生 

１３日（金） 14：00～18：00 勝部先生 

１７日（火） 9：00～17：45 出下先生 

２０日（金） 14：00～18：00 勝部先生 

２６日（木） 9：00～17：45 出下先生 

 

生徒・保護者どなたでもご利用できますので、気軽に担任もしくは、 

保健室中村に連絡してください。 
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