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保健室 

 いよいよ『いちご一会とちぎ国体』『いちご一会とちぎ大会』が始ま

ります。本校の生徒の皆さんも選手や補助員、ボランティアなど様々な

立場で参加しますね。国体に参加するために練習やコロナウイルス感染

症対策をしてきたことでしょう。皆さんが活躍する姿を見ることは出来

ませんが、この経験が学校生活に生かせたら良いなと思っています。 

 毎年１０月は「とちぎ食育推進月間」です。今年は『いちご一会とち

ぎ国体』『いちご一会とちぎ大会』をきっかけに食とスポーツ（体づくり）を関連づけた食育を推進す

るそうです。日頃、どれくらい食事を意識していますか？カヌー班はミトコンドリアを増やすことを 

目標にしていると聞きました。 

＜ミトコンドリアの主な働き＞ 

①エネルギー産生。運動を行う時は筋肉の収縮によって多くのエネルギーが使われる。 

②細胞の生死を制御する機能 

③細胞内のカルシウムイオン濃度の調節 

④脂質の酸化などに関わる 

⑤免疫反応においても重要な働きをしている 

＜ミトコンドリアを増やす方法＞ 

①適度な運動：筋肉の質こそがミトコンドリアの量とも言われています。筋トレで筋肉を太く強くすることと並行し

て、質を上げる持久的な運動も行うことで強く疲れにくい体を作り上げる ことが出来ます。  

②野菜やくだものから摂取することができる 有機酸やコエンザイムQ10 を 日常的にとる ：クエン酸やリンゴ酸、

アスコルビン酸なども有機酸の1種類です。酸味のあるオレンジやレモン、キウイなどのくだものにはもちろんのこ

と、りんごなど酸味が少ないくだものにも有機酸が含まれています。 コエンザイムQ10 はイワシや豚肉、卵などの

たんぱく質に多く含まれます。コエンザイムQ10は油に溶ける性質を持っているため、良質の油で炒め物をした

り、酸化を防ぐためにオイルをかけてカルパッチョにしたりする食べ方がおすすめです。 

 

◎コロナウイルス感染症などの病気に負けない免疫力の高い体を作るにも、ミトコンドリアが非常に重

要だと思います。免疫力を高める生活を心がけましょう。  

先日実施した献血にご協力ありがとうございました。台風の影響で午後から

の登校や雨の中の実施となってしまいましたが、目標の５０名を達成するこ

とが出来ました。 

今年度より血液センターの方針で対象が２・３年生になってしまったため 

１年生には残念な思いをさせてしまいました。１年生は学校では出来ません

が、１６歳になれば宇都宮にある献血ルームや街頭で行っている献血では受

付できます。ぜひ、機会があれば『命を助けるための献血』にご協力お願い

します。 



＜１０月のスクールカウンセラー来校日＞ 

１０／ ３(月) 山﨑先生 

１０／１３(木) 藤田先生 

１０／２４(月) 山﨑先生 

１０／２８(金) 藤田先生 

１０／３１(月) 山﨑先生 

希望者は担任の先生か保健室まで

申し出てください。 


