
バランスよく食べる！ 
免疫力は「腸で作る」とも言います。免疫細胞をしっかり増やす 

ために、様々な栄養をバランスよく取ることはもちろん、食べた 

ものが効率よく消化吸収されるために、味噌やヨーグルトなど 

発酵食品を取って腸内環境を整えることが大事です。 

 

体温を維持する！ 
体温が１度下がると免疫力が３０％も下がるそう 

です。寒い冬、体温を維持するために、日ごろから  

体を冷やさない服装はもちろん、軽い運動を続ける、 

毎日湯船につかるなどの習慣をつけましょう。 

 

しっかり寝る！ 
         免疫細胞の生成には、成長ホルモンが深くかかわっています。 

         成長ホルモンは、十分な睡眠時間と睡眠の質がよくないと、 

         十分に分泌されません。睡眠をしっかりとることが、受験勉強を 

         勝ち抜くときには、とても重要になります。 

 

  

 

 

 

 

 

 明けましておめでとうございます。インフルエンザなど様々な 

感染症が流行するなか、元気に過ごせていましたか。それでも 

受験シーズンが始まりましたので、急に心配になった 3年生も 

いるかもしれませんね。１・２年生もこの時期を何とかしのぎ、 

心配な状況が落ち着くまでは声を掛け合って乗り切りましょう。 

  

 

 

 

   

 

 

 全国的にインフルエンザ 

 大流行中！ 
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今月の保健目標 

かぜを予防しよう 

最大の防御は、「自分の免疫力を高める」ことです！ 
カゼが流行る時期は、手洗いやマスクなどでウイルスなど 

病原体（病気の原因になるもの）を身体に入れないことは 

もちろんですが、仮に病原体が入ったとしても増殖して勢い 

づけないようにする力（免疫力）を高めておくことが、 

とても重要になります。免疫力の強い弱いは、白血球などの 

免疫細胞の数や働きが関係します。      今月の保健関係行事 

８日（水） 身体測定（全員） 
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