
  

 

 

 

 

12 月の保健目標は、「冬を健康に過ごそう」です。 

 
 

 

＜今日の保健室から＞ 

 

日に日に寒さが増し、冬の到来を感じ

させますね。2 学期も残すところ１ヵ

月を切りました。みなさん、体調はい

かがですか？ 

市内では、インフルエンザによる学級

閉鎖が増えてきています。基本的な感

染対策を徹底し、予防に努めましょう。 

   日中との寒暖差が日に日に大きく 

なるにつれ、体調不良による来室も増えてきま 

した。来室する生徒の中には、長袖を着用せず、

半袖・ハーフパンツ・Y シャツ姿で「寒い」と言

う様子が見られます。防寒具やカイロ等、自分で 

準備できるものは持参し、できる対策 

 から実行できると良いですね。 

相模原市立緑が丘中学校 保健だより 

ら い ふ   令和 5 年 11 月 27 日発行 

第 11 号 12月 1日は「世界エイズデー」です。 

1988 年に世界的レベルでのエイズまん延防止と患者・ 感染者に対する差別・偏見の

解消を図ることを目的として、ＷＨＯ（世界保健機関）は、12 月１日を“世界エイズ

デー“と定め、エイズに関する啓発活動等の実施が提唱されました。 

2023 年のキャンペーンテーマ 

「あなたが変わればエイズのイメージが変わる。UPDATE HIV!」 

 
 

どうやって感染するの？ 

 

性感染 血液感染 母子感染 

 
感染している人との性的接触を
することによる感染をいいます。
約 80％が、性感染による感染
のため、予防や検査が重要にな
ります。 

 
感染している人の血液が体内
に入ることで起こります。 
輸血や病院での感染率は極め
て低いとされています。 

 
HIV に感染している母体を通じ
た感染をいいます。適切な対策
を実施することにより、現在では
0.5％未満にまで低下させるこ
とが可能となっています。 

 

 

無料・匿名で検査可能 

他の性感染症に感染していることで、HIVの感染リスクも上がります。

自覚症状の有無にかかわらず、定期検査を受けることがお勧めです。 

なお、保健所であれば、匿名・無料で受けることができます。 

参考：エイズ予防情報ネット、HIV 検査・相談マップ、厚生労働省エイズ動向委員会 

「エイズとは？」 
HIV というウイルスが、免疫の中心である白血球等に感染し、免疫力
を低下させる病気です。感染しても、長期間の無症状期があります。 

「治療法は？」 
現在は治療薬が発展し、早期に発見して治療を始めることで、エイズ
の発症を予防し、寿命を全うできるようになってきています。 

 



12 月 4 日は 

「手作り弁当の日」です。 

 

 

「手作り弁当の日」は、作ることにこだわらなくて大丈夫！ 

 

 

買って用意をするときは 

緑が丘中学校では、年に１回「手作り弁当の日」

があります。これは、お弁当に関わることを通し

て、栄養バランスの大切さや食べられること・食事

を提供してくださる人について考えを深めることを

目的とした活動です。 

 料理が好きな人も苦手な人も、自分のできると

ころからチャレンジしてみましょう。 

「自分で用意する」といっても、必ずしも作らなくて

も大丈夫です。以下を参考に、今の自分にできそうな

ことから始めてみましょう☺ 

給食はありませんので、お昼は
用意して来てください🍙 

たとえば… 

○栄養バランスを考えて選ぶ  ○食材を切る  ○ご飯を炊く 

○おかずを一品作る  ○お弁当箱に料理をつめる 等 

買って用意をする人は、以下を参考に、「栄養

成分表示」を見て、バランスを考えながら買っ

てみましょう。 

 

あなたも作れる！簡単おいしいレシピ🍅 
 

A．豚バラ肉となす、たまねぎのしょうが焼き 

 

材料 2 人分 作り方 

豚バラ肉 200ｇ ①なすはへたを切り、一口大に、玉ねぎは 
幅１ｃｍのくし形に、豚肉は幅 5~6ｃ 
ｍに切る。 

②A の材料を器に入れて砂糖が溶けるまで 
よく混ぜ合わせる。 

③フライパンに油を中火で熱し、豚肉を入 
れて炒める。肉の色が半分ほど変わった 
ら、なすと玉ねぎを加え、しんなりするまで 
2~3 分炒める。 

④Ａをひと混ぜして加え、強火にし、汁気 
がほとんどなくなるまで炒め合わせる。 

なす 2 本 
たまねぎ 1/2 個 
サラダ油 少々 
キャベツ 5g 
サラダ油 2g 

A 

しょうが 1 かけ 
しょうゆ 大さじ 2 
酒 大さじ 2 
砂糖 小さじ 2 

 

B．豆苗のスクランブルエッグ 

 

材料 2 人分 作り方 

豆苗 65g ①豆苗の根元を切る。ベーコンは 

短冊切り。卵は割りほぐす。 

②フライパンにオリーブオイルを熱し 

ベーコンを炒め、豆苗も加え、 

しょうゆ、こしょうで味を調える。 

③卵を加えて弱火に変え、混ぜな 

がら半熟状にする。 

スライスベーコン 1 枚 

卵 2 個 

オリーブオイル 大さじ 1 

しょうゆ 小さじ 2 

こしょう 少々 

 

C．鮭のだしバタームニエル 

 

材料 2 人分 作り方 

鮭の切り身 2 切れ  ①鮭に塩、こしょうをふって5分程 

おき、水気をふいて小麦粉を 

薄くまぶす。 

②フライパンに油を熱し、①の表

側を下にして入れ、弱めの中

火で焼き色がつくまでじっくり両

面焼いて火を通し、めんつゆと

バターを加えて焼く。 

塩・こしょう 少々 

小麦粉 適量 

サラダ油 大さじ 1/2 

めんつゆ 大さじ 1 

バター 5g 

 



      参考：文部科学省 

生徒 1 回あたりの給食摂取基準 
カロリー   850kcal 
ﾀﾝﾊﾟｸ質  19～35g 
脂  質  20～30g 
塩  分  3g 未満 
カルシウム 420～470mmg 


