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 まだ７月なのに各所で最高気温を更新したり、海外では高温や異常気象で

命を落とす人がいたりと、厳しい夏がやってきました。夏休みに入っても各自

でしっかりと健康管理をして生活しましょう。また、中学２年生のみなさん

は、自分のことだけでなく周りの人にも気を配り、家族や友人と楽しい思い出

をつくれるといいですね。 

将来設計は体作りから 

みなさんは自分の体作りにどれくらい興味をもっていますか。夏場は特に

食事のバランスがくずれがちですよね。夏バテをしてあまり食べられないこ

とや、アイスなどの冷たい物ばかり食べてしまうこともあるかもしれません。

それが習慣化してしまわないように気をつけましょう。 

７月４日（木）に行われた「食の指導」では、給食センターの久野先生から

カルシウムを取ることの大切さについて教えていただきました。将来の仕事

や生活を設計するのと同時に、一生付き合う自分の体を大切に育てていく気持ちをもちたいものです。 

「體
からだ

」づくりクイズ 

①日光を浴びることでカルシウムの吸収を助ける（ビタミン C ｏｒ ビタミンD）が合成される。 

②骨は寝ている間に作られるので（１０時 ｏｒ １２時）には寝るようにしよう。 

③運動は骨づくりに（不要 ｏｒ 大切）です。ただし競技のための食事制限には注意を。 

④成長期の男子のカルシウム目標摂取量は１日（５００ｍｇ ｏｒ １０００ｍｇ）です。 

⑤加工食品に含まれるリン酸はカルシウム（の吸収を阻害する ｏｒ を尿として排出してしまう）。 

⑥骨量は（一生増やすことができる ｏｒ ２０歳くらいまでしか増やせない）。 

〈解答〉 

①ビタミンＤ ②１０時 ③大切 ④１０００ｍｇ（※女子は８０００ｍｇ） 

⑤の吸収を阻害する（砂糖・塩はカルシウムを排出してしまう） ⑥２０歳くらまでしか増やせない 

 今、骨量を増やすことが将来の骨粗鬆症予防になり、健康寿命を伸ばすことにつながります。 

  

９月の主な行事予定 

２ 月 始業式（11:10 頃ＳＴ終了）自転車点検 17 火 ①～④月曜時間割 

３ 火 課題ﾃｽﾄ①国②社③数④理⑤英⑥学 20 金 午前野外活動事前指導 給食なし下校 

５ 木 学校公開日 ⑤野外活動説明会 22 日(日)～24 日(火) 野外活動 

９ 月 Ｂ⑥委員会 25 水 ２年代休 

11 水 ①～④月曜時間割 ⑤⑥後期生徒会役員選挙 26 木 ２年代休 テスト週間Ｂ開始 

16 月 敬老の日    

保護者の皆様へ ９月５日（木）に野外活動説明会を行います。詳細につきましては７／１２に配付した 

案内をご確認下さい。暑さ厳しい夏になりました。保護者の皆様もご自愛下さい。 

８月１９日（月）出校日 

①全校集会・表彰 

②学活 

（１０：２５頃下校） 

持ち物  

□上靴、水筒、筆記用具 

（□本、タブレット） 

□(国)作品応募２点以上 

□(体)水泳レポート 

□若あゆ作品応募用紙 

□絵日記 



みんなの短歌コーナー
場面が目に浮かぶような作品がたくさんありました。書いた人を知るが故、より素敵だなと思いました。 

 

 １学期の期末テスト、いくつかの教科でこれまでより平均点が高くなりました。向上心をもって学習に力

を入れ始める人が増えたことを嬉しく感じました。一方で、タブレット端末の使い方を注意される人や、クラ

スメイトへの配慮に欠ける言動で指導される場面もありましたね。身に覚えがある人たちは、自分の行いや

発言を客観的に見る力を付けていきましょう。 

 面倒くさいという理由で、自分で考えずにすぐ人に聞く習慣が身に付いている人もいます。調べたら何で

もすぐ答えてくれる機器は便利です。しかし周りの人にもそういう機器のように頼ってしまうのは、中学２

年生としては残念ですよね。身体的に大人へと成長する今、精神的にも「自律」と「自立」をしていけるよう

に過ごしてくれたら、みなさんの良さはもっと生かされると思います。 

 素直で思いっきりの良いみなさんと２学期も楽しく過ごしていきたいので、病気やけがに気をつけて夏休

みの生活を送ってください。 
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