
 

 

                                             

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度５月号 

調布市立第五中学校 

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとしています。５月は１年の中でも比較的過ごしやすい

時期ですが、急に気温が上がることもあり、体がまだ暑さに慣れていないため、熱中症には特に注意

が必要です。新しい環境への疲れも出てくるころですので、睡眠をしっかりとって体調を整え、朝ご

はんを必ず食べてから登校するようにしましょう。 

まずは、脳のエネルギ

ー源となる糖質を多く

含むものを！ 

食欲がない人は、みそ汁やスープ、

牛乳などがおすすめです。水分と一

緒にビタミンやミネラルをとるこ

とができます。 

  コーヒーやお茶に多く含まれる「カフェイン」は、中枢神経を興奮させる作用があるため、眠気覚ましなど

に用いられます。適量なら頭をすっきりさせるなどの効果が期待できますが、とり過ぎると有害な症状が出る

こともあり、海外では大量摂取による死亡例も報告されています。カフェインの影響の出やすさ（感受性）は

人によって異なりますが、子どものうちは影響が出やすいため、特に注意が必要です。 

エナジードリンクや、眠気覚まし用の清涼飲料水には、コーヒーよりも多くカフェイン

が含まれているものがあります。自動販売機やコンビニなどで手軽に買うことができ、ジ

ュース感覚で飲んでいる人もいるかもしれません。清涼飲料水を買うときは、カフェイン

が含まれていないか成分表示を確認しましょう。 



 

 

 

 

    

～お知らせ～ 

※給食当番は必ずマスクを持ってきてください。エプロンセットを週末に持ち帰りますので， 

洗濯，アイロンをお願い致します。 

※食物アレルギーをお持ちの方でまだ学校管理指導表等を提出されていない方は，養護教諭か 

栄養士までご連絡ください。 

   

   

   

   


