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平成２６年５月１６日

練馬区立開進第四中学校

さわやかな季節になりました。お天気の良い日は気温がぐんぐん上がりますが、朝夕や

雨の日はまだ肌寒く、体の調子を崩しやすい時期でもあります。体調に気をつけて、気持

ちの良い季節を元気に過ごしましょう。

５月１８日は運動会
連休明けから朝練や運動会練習と忙しい生活が続いています。スポーツする前に体のチ

ェックをして、体調をを整えて練習に参加してください。

①顔色はいいですか。

・・・からだや心の不調は顔に出てきます。

②トイレはすましてありますか。

・・・腹痛の原因や我慢してケガの原因になることがあります。

③睡眠不足になっていませんか。

・・・からだや頭の動きが低下してケガのもとになることがあります。

④朝ご飯を食べてきましたか。

・・・エネルギー不足や気持ち悪くなることがあります。

⑤ケガや故障したところの調子はどうですか。

・・・無理をするとさらに調子が悪くなるところがあります。

⑥のどは渇いていませんか。

・・・運動する前も水分補給をしましょう。
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こんなところにも影響が
タバコの煙には、発がん物質が十数種類も含まれています。タバコのよるがんは、口や

鼻、のど、肺などの呼吸器の他、食道や胃にもできる場合があります。煙に含まれる成分

が唾液に溶けて通るからです。また、肝臓や腎臓、膀胱、尿管など、体の中で不要になっ

たものの処理にかかわる部分にも影響します。

「吸ってみようかな」と思ったとき、思い出して

ください。煙の通り道となるところすべてにがんが

起こる可能性があることを。

新茶でほっこり
「新茶」とは、その年、最初に育ったお茶の新芽を摘んだものです。寒い冬の間、養分

をたくわえて育っているので、香りが良く、甘みがあります。

お茶には、抗菌作用のあるカテキンの他、皮膚や粘膜の働きを助けるビタミンＢ２やＣ、

体の酸化を防ぐビタミンＥ、赤血球ができるのを助ける葉酸など、ビタミンがたっふり含

まれています。

お茶は、私たちにとって、一番身近な飲み物。

葉っぱの部分や収穫の時期によって少しずつ

成分が違うそうです。１年を通してじょうず

に楽しみたいですね。


