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感染症発生状況 

春の新生活、子どもの元気は“朝食習慣”から 

いつになく短かった冬も去り、少しずつですが春の兆しを感じられる季節となりました。 

春といえば新しい生活が始まる時期ですね。年度始めは入園や入学・進級など、お子様や保護者の方にとっても

環境の変化が大きい季節です。新しい生活に早く慣れようと頑張るあまり、自分でも気づかないうちに緊張や疲

れがたまり、体調を崩してしまうこともあるかと思います。 

そんな時期だからこそ大事にしたいのが、“朝食習慣”です。 

食と健康の関係を研究する時間栄養学では、①朝の光を浴びること（体の中枢時計をリセットする）、②起床

後、2時間以内に朝食をとること（末梢時計を整える）、が規則正しい生活リズムの発生につながると言われて

います。 

朝食に限らず、食事は主食・主菜・副菜・汁物の組み合わせが理想的ですが、朝食で特に重要なのが、脳の最大

のエネルギー源となるブドウ糖です。ブドウ糖は、炭水化物（糖質）が分解・最小単位化されたもので、ご飯・

パン・麺類などの主食に多く含まれます。成長期の子どもは脳の活動量が多く、朝にエネルギーが不足すると集

中力の低下や疲れやすさがみられることがありますので、大事にしたい栄養素です。 

また、筋肉や皮膚・臓器の主成分となるたんぱく質は、体内時計のリセットにもかかわるため、朝のタイミング

で確保しておきたい栄養素です。魚・肉・大豆製品・卵・乳製品などに多く含まれます。 

「朝は起きるのが精一杯で、全然食べられない」というお悩みも、世代を問わずよく伺います。 

この場合は、●熱すぎず冷たすぎないもの、●口当たりの良いもの、●味の濃すぎないもの、とお答えすること

が多いです。例えば、卵かけご飯やポタージュタイプのスープにパンをちぎって入れたもの、おじやなどは、比

較的食べやすいかも知れません。あとは、栄養云々は置いといて、朝は好きなものを食べると割り切り、昼食・

夕食で調整するのもひとつの手です。 

もちろん、食生活だけでなく、睡眠や生活リズムをととのえることも大切です。環境が変わる時期だからこそ、

いつものルーティンを大切に過ごしたいものですね。 

（管理栄養士 緑川涼佳） 

 

参考：女子栄養大学栄養科学研究所 堀江修一 時間栄養学からみた食と健康https://llab.eiyo.ac.jp/ions/

webseminar/30/ 

インフルエンザB型と感染性胃腸炎の 

患者さまが多い状態が続いています 

手洗いと咳エチケットなどを適切に行って

感染拡大を予防しましょう 
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★こども相談外来★ 

お子さんのこと何でもご相談ください 

（診察時間：30分） 

●金曜日14：00～15：00 

 担当：塩田医師 

 問い合わせ先：042-634-9559 
 

★頭痛外来★ 

●月曜日14：30～15：00（初診） 

  担当：白井医師 

 問い合わせ先：042-634-9008 
 

★チック外来★ 

●月曜日14：00～17：00 

＊４月～火曜日14：00～17：00 

（初診14：00～15：00 再診15:00～16：00） 

 担当：西條医師 

 問い合わせ先：初診042-634-9559 

        再診042-634-9008 
 

＊不定期に休診となることがあります  

＊完全予約制になります 

 お電話でお問い合わせください 

  

4月の診察予定 

外来診療のお知らせ 

★診察予定は変更になることがあります。ご了承ください。 

★お薬外来★ 

●当院で定期薬の処方を3か月以上されてい

る方で前回受診後から症状の変化がない方を

対 象 に、定 期 薬 の30日処方のみで、  

在院時間が短くなるように配慮いたします 

＊お薬外来の利用には処方日数など条件があ

りますので詳しくはお問い合わせください 

 問い合わせ先：042-634-9008 

お知らせ 

●おたふくワクチンについて 

供給不足に伴いご予約がとりにくいことがあり

ます。1回目の方と公費接種の期限が近い方を優

先させていただきます。 

●三種混合ワクチンについて 

供給不足に伴いご予約がとりにくいことがあり

ます。公費接種の期限が近い方を優先させてい

ただきます 

ご不便おかけしますが、ご理解の程よろしく 

お願いいたします 

  問い合わせ先：042-634-9008 
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＊３月まで月曜日午後の西條医師の診察は、チック外来となります 

＊４月～診療体制の変更がありますのでご注意ください 

 ①小沢愉理医師の診察は3月をもちまして終了となります 

 ②西條医師の診療は火曜日となります.午後はチック外来です 

 ③午後の診療体制が変更になる予定です→決まり次第お知らせいたします 

3月の診察予定 

●3/9西條医師は休診となります．代診はありません 

●3/19福田医師は休診となります．AM井之上医師・PM白井医師の代診となります 

●4/19八王子市休日診療当番日となります.点滴・レントゲン検査は行えません 

●4/23PM福田医師は休診となります．井之上医師の代診となります 
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