
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

        1 一斉委員会 

    牛乳  

担々麺 

中華ちまき 

ミニたい焼き 

4 みどりの日 5  6  7  8  

 こどもの日 振替休日 

ジョア  

みそ汁 

三色丼 

切り干し大根 

牛乳 みそ汁 

たけのこご飯 

鶏の照り焼き 

野菜のごま和え 

11  12 尿検査二次 13  14  15 30×2 授業見学 

クラス懇談会等 

牛乳 ご飯 

コンソメスープ 

鮭のメンチカツ 

踊り野菜のひき肉炒め 

牛乳 

きのこスープパスタ 

野菜サラダ 

プリン 

牛乳 ご飯 

野菜スープ 

鶏のｺｰﾝﾌﾚｰｸ焼き 

ひじきサラダ 

牛乳 みそ汁  

ご飯 

鯵の南蛮づけ 

ブロッコリーサラダ 

牛乳 ご飯 
豆苗とたけのこのスープ 

豚肉のみそ漬け焼き 

肉詰いなりの煮物 

18 40×4 19 中間考査 20 中間考査 21 中間考査 22 中間考査 

牛乳 中華スープ 

ご飯 

麻婆豆腐 

ナムル 

ミルージュ 

みそカレーうどん 

ちくわの磯辺あげ 

ピーチゼリー 

牛乳 みそ汁 ご飯 

焼鮭のﾀﾙﾀﾙｿｰｽがけ 

五目きんぴら 

牛乳 わかめスープ 

ビビンバ丼 

水餃子 

牛乳 ご飯 

コンソメスープ 

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ(ｶﾚｰｿｰｽがけ) 

スパゲッティサラダ 

25  26  27 交通安全教室 28  29  

牛乳  

白菜スープ 

オムライス 

ｳｲﾝﾅｰのﾎｲｺｰﾛｰ風 

牛乳 団子汁 ご飯 

鯖の塩焼 

吉野煮 

牛乳 みそ汁 ご飯 

れんこん入りつくね 

ごぼうサラダ 

牛乳 みそ汁 ご飯 

肉じゃがキムチ 

花五目卵焼き 

野菜ジュース ミニパン 

コロッケサンド 

ｺｰﾝﾁｬｳﾀﾞｰ ｵﾑﾚﾂ 

フルーツヨーグルト 

 

 
 

給食ほけんだより 
 

始業式や入学式が終わって、もう１ヶ月がたちました。 

みなさんの表情を見ていると、２年３年４年生はもちろんのこと、１年生もすっかり定時制に馴染んでいる

ように見受けられます。ただ、４月に頑張った反動で、５月は少し疲れを感じる時期でもあります。あまり飛

ばし過ぎないように、上手にブレーキをかけながら、楽しい学校生活を送りましょう。 

 

、元気に学校生活を送れるようにしましょう。 

所沢高校 定時制 

2026・5・1 

 

５月の SC 相談日 

7 日・11 日・18 日・25 日 

 

 
５月はゴールデンウィークがあります。 

生活リズムを崩さないように、また、お休み中もご飯をちゃんと食べてく

ださいね。 

 

『Hangry』は。「Hungry（空腹）」と「Angry（怒り）」を合体さ

せて作った言葉です。 

お腹が減るとイライラしてしまうことを表す言 

葉です。ヨーロッパでも、空腹だとイライラ感が 

増し、喜びの感情が減るという調査結果が出てい 

ます。 

原因としては、脳の栄養である「糖」が足りなくなると、感情に影

響するせいではないかと言われています。 

心と体はつながっているんだなぁと感じますね。 

 

「なんだか最近イライラする」という人は、一度立 

ち止まり、食事を含めた生活を振り返ってみると 

いいかもしれません。 

 

 

 

  

 

５月になると、やる気が出

なかったり、体がだるいと感

じる人が増えます。これが『五

月病』です。 

４月の頑張りと。激しい気

温差で、自律神経が乱れ、心身

の不調につながっています。    

そんな時は、一人で悩まず、

先生やカウンセラーさんに相

談してみましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 一緒にいると疲れる 

□ 誘いを断るのがこわい 

□ 自分の意見が言えない 

学校生活に慣れてくると、友達との関係が深まり、

距離感の難しさも増えてきます。 

毎日一緒にいないと不安、相手の気 

持ちを優先して疲れる、などがある場 

合は注意です。 

仲が良くても「一人の時間」や「自 

分の気持ち」を大切にしましょう。無 

理に合わせ続けると、心が疲れてしまいます。 

話したいときに話せて、離れたいときは離れられ

る、そんな関係がちょうどいい距離感です。 

友達関係で大切なのは、相手だけでなく、自

分も心地よいということです。 

困ったときは、一人で抱え込ま 

ず、身近な大人や保健室、カウン 

セラーさんに話してみてください。 

こんな 

サインは 

要チェック 

友達とのちょうどいい 距 離 感 

 

 

 

問１ タバコには、何種類の有害物

が含まれている？ 

① 50 種類 

② 200 種類   

③ 1000 種類 

 

答え１ ②です♪ 

タバコには、ニコチンやタールな

どの有害物質（体に悪いもの）が約２

００種類ほど含まれています。 

問２ タバコを吸っている人が吸い込む煙（主流煙）と、タバコ

から立ちのぼる煙（副流煙）では、どちらがより体に悪い？ 

① タバコを吸っている人が吸い込む煙（主流煙） 

② どちらも同じ 

③ タバコから立ちのぼる煙（副流煙） 

 

答え２ ③です！ 

 タバコから立ちのぼる煙（副流煙）のほうが、有害物質がたく

さん含まれています。タバコは、タバコを吸っている人の周りに

いる人の健康にも良くないのです。 

 

 

 

世界禁煙デーとは、たばこを吸わない習慣の普及、受動喫煙防止、喫煙によ

る健康被害への対策を目的として、1989 年に WHO が制定したものです。 

そのほかに、たばこの害として言われているのは、ニコチンによる血管収縮で血行不良が続き、肌の老

化を劇的に加速させ、シミ・シワ・くすみ・たるみの原因になるということです。お肌のキレイを保つた

めにも、タバコはあまりお勧めできません。 

タバコだけでなく自分の体に入るものについては、みなさんもよく考えてみましょうね。 

 

今、麻疹が大流行しています。つい最近、新宿区の小学校で、児童と教員が多数感染し、学級閉鎖になり

ました。ほかの地域では、学年閉鎖をしなければならないほどの感染者が出た学校もあるようです。 

麻疹は、インフルエンザの 10 倍の感染力を持っています。また、潜伏期間も長いので、自分が感染した

ことに気づかず、電車に乗ったり、友達と遊んだりして感染を拡大させています。 

症状は、初めは風邪のような症状のため、病院でも判断がつかず、数日後に顔や体に赤い発疹が出ること

で、やっと麻疹という診断が出ています。 

今、東京で感染が多くみられていますが、所沢は東京に近く、仕事や遊びで都内に行くことも 

多い地域です。自分が感染源にならないように、十分に注意をしましょう。 

発熱、口の中にボチボチができる、顔や体に赤い発疹が出るなどの症状がある場合は、すぐに 

医療機関に電話をし、医療機関の指示に従って受診してください。 

 

  

 

麻 疹（はしか）に 注 意 ！ 


