
【ちょっと小話・・・】 

「女子だけじゃない 男子も貧血に要注意！」 

貧血は女子のイメージがありますが、激しい運動や発

汗による影響で鉄分が不足することがあります。 

《鉄を多く含む食品》 

・肉（赤身・レバー）・かつお・まぐろ・卵・大豆製品・小

松菜・ほうれん草 など 

 Point！→ビタミン C を含む野菜や果物と一緒に

食べると鉄分が体に吸収されやすくなります。 

何事にも全力で取り組めるよう体調を整えよう！！ 

 

 

 

 

 今年の梅雨はしっかり雨が降る梅雨になりましたね。ジメジメとした気候は、心も身体も疲れやすく

なります。自分なりのリフレッシュ方法を見つけて、日本の四季を楽しめる人になれるといいですね。 

 さて、期末考査も終わり、夏休みがもう目前に迫ってきています。部活に勉強に忙しい夏休みを送る

人が多いのではないでしょうか。熱中症対策をしっかりして充実した夏休みを過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
市立浦和高等学校 

保健室 

令和８年７月８日 

もうすぐ 

球技大会！ 

（出典：コマザキ先生のほけんだより、健康教室） 


