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令和６年５月１３日
練馬区立上石神井中学校

保健室

新学期が始まって１ヶ月半が経ちました。環境が変わって、新しい出会いにワクワクした
り楽しんだりしたことがたくさんあったと思います。しかし、反面ストレスや不安を感じる
こともあったと思います。自分では気づかないうちに、疲れてしまう時もあります。そんな
時は、ゆっくりする時間を取って気分を変えてリフレッシュしましょう。
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栄養がたくさんの新茶
お茶には様々な栄養が含まれています。
ビタミンC→体の酸化を防ぐ、カフェイン→眠気を覚ます、テア

ニン→リラックス効果がある、カテキン→血圧を下げる、などです。
特にカテキンには①むし歯菌の増殖を抑える②歯垢の形成や付着を
抑える③ウイルスの増殖を抑えるという研究結果もあります。
４月中旬から５月中旬に出回る新茶は、１年で最初に収穫された

お茶なので、冬にため込まれた栄養がたくさん含まれています。
お茶がおいしい時期、お茶を飲んで元気に過ごしましょう。

背が伸びるのはどうして？
身長が伸びるには、まず骨が伸びます。
その後から筋肉なども合わせて成長しま

す。骨ができるのは「骨端線」がある子ど
こったんせん

もの骨の間だけです。骨端線がなくなり大
人の骨になると、身長の伸びは止まります。
小学校で成長期が来る人もいれば、中学

校に入ってからぐんと背が伸びる人もいま
す。どのように成長するかは、体の設計図が書き込まれた「遺伝子」にプログラムされてい
るそうです。生まれる前、お母さんのおなかの中にいる頃から持っているものです。このプ
ログラムに不具合が起きると成長が早すぎたり遅すぎたり、本来の予定通りに成長しない事
があります。
気になるところがあれば保健室に相談に来てくださいね。


