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	令和８年7月1日
	北区立滝野川紅葉中学校

	保健室
	ー　夜ぐっすり眠るために、朝ごはんを食べよう　ー
	　私たちの体は、朝ごはんを食べることで全身がパッと目覚めるようになっています。朝ごはんには、卵や納豆、乳製品を積極的に摂りましょう。これらの食材の中に含まれる「トリプトファン」という成分は、日中に心を安定させる「セロトニン」の材料になり、さらに夜になると眠りを誘う「メラトニン」へと変化します。朝は食べる気が起きない…という人は、まずはおにぎりや食パンなど、自分の生活に取り入れやすいものから始めてみましょう。
	保健室の人気者は身長計！ 毎日測りに来室する人も。 １㎜で一喜一憂している姿は とても微笑ましいです！ さて…身長を伸ばすために 大切なことが３つあります。 気になる人は、 身長計の横をチェック♪
	ほけんしつ 日記


