
 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

は例年
れいねん

になく暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

さや冷房
れいぼう

、２学期
が っ き

が始
はじ

まったことによる疲
つか

れを感
かん

じる人
ひと

もい

るでしょう。３年生
ねんせい

は就 職
しゅうしょく

試験
し け ん

が始まり、進学
しんがく

の人
ひと

の進路
し ん ろ

活動
かつどう

が佳境
かきょう

です。１・２年生
ねんせい

は文化
ぶ ん か

祭
さい

やインター

ンシップの準備
じゅんび

で忙
いそが

しくなります。「疲
つか

れた」「いつもとなんだか違
ちが

う体調
たいちょう

」など、体
からだ

のサインを見逃
み の が

さず、

栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

を十分
じゅうぶん

にとり、周囲
しゅうい

の感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

状 況
じょうきょう

をみて感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を強
きょう

化
か

しましょう！ 
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旬
しゅん

の食材
しょくざい

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

！ 

“旬
しゅん

”とはその食材
しょくざい

の味
あじ

が最
もっと

もよい時期
じ き

のことをいい、栄養価
えいようか

が高
たか

くなる食材
しょくざい

が多
おお

く、また、流通量
りゅうつうりょう

が増
ふ

えるので、値段
ね だ ん

が安
やす

くなりやすい時期
じ き

です。 

 秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

では、キノコ類
るい

やサツマイモが代表的
だいひょうてき

ですね。 

 キノコ類
るい

には、ビタミンＢ群
ぐん

やビタミンＤ、カリウムなどの

栄養素
えいようそ

が、サツマイモには、糖質
とうしつ

やビタミンＣ、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの

栄養素
えいようそ

が含まれます。 

 特
とく

に、キノコ類
るい

のビタミンＢ群
ぐん

は 

体内
たいない

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を促し、サツマイモの 

ビタミンＣは抗
こう

ストレス作用
さ よ う

のあるホル 

モンをつくったり、鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を促
うなが

した 

りし、疲
つか

れにくい体
からだ

づくりに欠
か

かせない 

栄養素
えいようそ

です。 

  

 

 

 

 

 

 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

は言葉
こ と ば

にしよう 

 気
き

になることは、早
はや

めに信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

を。心
こころ

の中
なか

の

モヤモヤを言葉
こ と ば

にして外
そと

に出
だ

す

とスッキリしたり、客観的
きゃっかんてき

に

考
かんが

えられたりします。 

 

次
つぎ

の専門家
せんもんか

にも相談
そうだん

できます↓ 

木曜
もくよう

 スクールカウンセラー

火
か

・木曜
もくよう

 ユースソーシャル 

     ワーカー 

  毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

の中
なか

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れてみませんか？ 


