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 ５月も気付けば最終週になりました。一年生は初めての中間テスト、どうだったでしょうか。結果は様々だ
ったかと思いますが、終わったからいいやではなくて、だめだったところを復習すると自分の力に繋がります
よ！次は期末テストに向けて頑張ってくださいね。そして、明後日は市陸上大会！練習の成果を大いに発揮し
てきてください(*^_^*) 
 

 

 

 

 

 

 

全ての健康診断が終わりました 
今年度の健康診断が全て終了しました。治療のお知らせをもらった人は、必ず受診をして報告書(治療のお知ら

せ)を担任の先生に提出してくださいね。昨年度の治療状況は下の通りです。 
 

 
 

 
 
 

今年も治療率１００％を目指します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.4 

今月の保健だよりは・・・ 

○今年度の健康診断が終わりました！ 

○先生に聞いてみたーい健康法★ 

◯不思議なからだのしくみ①「別腹って本当にあるの？」 
の３点をお送りします(^_^)/  

視力 歯科 
ຖᅯἝৌᝯἻα ຖᅯؐܢὣἨἰα ຖᅯ႖

ổभ ổớα ớα ṞṛṘṜṏ
Ỗभ ổỘα ỗα ṜṛṘṞṏ

ỗभ ỖỘα ờα ṝṡṘṟṏ
ҹഁ ộộα ổờα ṝṞṘṟṏ

先生達に聞いてみたーい！ 

先生がしている健康法★ 
 昨年度に行った保健だよりのアンケートの中に、「健康に関するこ
とで、先生方が毎日やっていることが知りたいです！」という声があ
りました。その声に応えまして！先生方に、おすすめの健康法や実際
に効果があったことなど、色々聞いてみたいと思います。そこで、 先
生方に聞いてみたいことを大募集！聞いてみたい内容を応募用紙に
記入して、専用の箱に入れてください。募集期間は６月７日までです。
どしどし応募してくださいね！(応募用紙は、階段踊り場に設置) 
応募例：先生方は、眠くならないときどうしていますか？ 
    肌荒れが気になります。おすすめのケア方法はありますか？ 

などなど！ 

ຖᅯἝৌᝯἻα ຖᅯؐܢὣἨἰα ຖᅯ႖

ổभ Ỗỗα ṛṜα ṟṜṘṜṏ
Ỗभ Ỗỗα ṣα ṝṣṘṛṏ

ỗभ ỖỘα ṛṛα ṞṟṘṢṏ
ҹഁ ớỔα ỗỖα ṞṟṘṡṏ
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みなさんもお腹いっぱい食べたけど、「デザートは別腹だからまだまだ食べられちゃう！」ってことありませ

んか？よく耳にする「甘いものは別腹」の「別腹」って本当に存在するか気になりませんか？（先生は食いしん
坊だから気になります！！！）実は別腹って、本当に存在するんです！！！どんなメカニズムなのか、説明して
いきますね(*^_^*) 

お腹が空いたり満腹になったりするのは、脳が命令を出していた! 

お腹が空いたときに胃が「ぐ～」と鳴るのは、胃が空っぽになった

という情報が脳に伝わることで、間脳
かんのう

視
し

床下部
し ょ う か ぶ

というところから、「な
にかを食べなさい！」という指令が出るからです。逆に、満腹になった
ときに「これ以上食べてはだめだ！」と制限をするのも脳の働きです。

胃がふくらむことで、間脳
かんのう

視
し

床下部
し ょ う か ぶ

にある満腹
まんぷく

中 枢
ちゅうすう

は「もう十分！」
と食べることを制限するよう命令を出します。 

しかし、好物を見ると… 

満腹だけど食後にデザートが出てくると、小脳というところから、 

「食べたい！！！」という要求が出されます。この要求により、間脳
かんのう

 

視
し

床下部
し ょ う か ぶ

がオレキシンという物質を出し、腸の動きを活発化させて普 
段よりも胃の中のものを小腸に送り始めます。そうして胃の中にでき
た小さなスペースが「別腹」です。オレキシンは甘みのあるものを食
べようとすると作用するようですが、甘いものでなくても、自分の好 
物なら同じように「別腹」ができるようです。不思議ですねえ・・・ 

もちろん食べ過ぎはだめ！早食いは食べ過ぎのもと！ 

別腹が存在するからと言って、このシステムにのっかってしまうと、食べ過ぎになり、肥満や生活習慣病を引
き起こしてしまいます。たまにならいいけれど、毎日は健康のためにやめましょう。 

また、食事の時に「ゆっくり食べなさい」と言われたことがあるかと思いますが、これも食べ過ぎを防ぐ有効
な方法なのです。胃が満タンになったという情報が脳に伝わって、満腹感を感じるには時間がかかるため、早食
いをしてしまうと、脳が満腹を感じる前に余計に食べ過ぎてしまうことになります。健康の維持のためには、腹
八分目を心がけ、よく噛みゆっくり食べることがとても大事です。 

ああ、もう苦しい… アイスあるけど アイスは別腹―！ 


