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保健室だより 

 すっかり寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきましたね。本校
ほんこう

でも、風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

が少
すこ

しずつ増
ふ

えてきました。気温
き お ん

が低
ひく

く乾燥
かんそう

する今
いま

からの季節
き せ つ

は、ウイルスにと

って快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて、ウイルスに負
ま

けない 体
からだ

をつく

っていきましょう。今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

を切
き

りました。来年
らいねん

良
よ

いスタートがで

きるように、１日
にち

１日
にち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしていきたいですね。 

「免疫力
めんえきりょく

」とは、ウイルスや細菌
さいきん

、カビなど様々
さまざま

な病原体
びょうげんたい

から 体
からだ

を守
まも

り、病気
び ょ う き

になることや重症化
じゅうしょうか

することを防
ふせ

ぐ 体
からだ

の「防御
ぼ うぎょ

機能
き の う

」のことをいいます。実
じつ

は 私
わたし

たちの周
まわ

りには、目
め

に見
み

えない数多
かずおお

くの病原体
びょうげんたい

が潜
ひそ

んでいます。

普段
ふ だ ん

その病原体
びょうげんたい

の影響
えいきょう

を受
う

けずに、健康
けん こう

に生活
せいかつ

できているのは、この「免疫力
めんえきりょく

」のおかげなのです。 

☆１日
に ち

３食
し ょ く

しっかり食
た

べる 

特定
とくてい

のものを食
た

べれば良
よ

いというわけではあ

りません。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるには、 偏
かたよ

った食事
しょくじ

では

なく、３食
しょく

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

☆適度
て き ど

に運動
う ん ど う

をする 

体
からだ

を動
うご

かすことによって、血行
けっこう

が良
よ

くなり、 体
からだ

のすみずみまで

酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が届
とど

けられます。 

☆睡眠
す い み ん

をしっかりとる 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

により、風邪
か ぜ

やその他
た

の感染症
かんせんしょう

に

かかりやすくなります。 

睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げるために、寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

まで

にゲームやテレビなどの画面
が め ん

を見
み

るのをやめ

る、平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の差
さ

が開
あ

かないよ

うにする、などを心
こころ

がけましょう。 

 

☆ストレスをためないようにする 

ストレスにより、免疫
めんえき

機能
き の う

のバ

ランスが崩
くず

れ、感染症
かんせんしょう

など、さま

ざまな病気
びょうき

の発症
はっしょう

につながると

いわれています。自分
じ ぶ ん

なりのスト

レス解消法
かいしょうほう

を見
み

つけてみましょう 


