
 

 

 

新年度
しんねんど

となり、気持ち
き も ち

も新た
あらた

に 1
いち

年間
ねんかん

、健康
けんこう

で楽しく
た の し く

学校
がっこう

生活
せいかつ

が送れる
お く れ る

よ

うにしましょう。 

   

 

 

 

令和２年４月 

湯野小学校 

腸内
ち ょ うない

環境
かんき ょ う

を 

整える
と と の え る

 

バランスのとれた食 事
しょくじ

をとることはもちろんですが、より

免 疫 力
めんえきりょく

を高める
たかめる

ためには野菜
やさい

やくだものなど 食 物
しょくもつ

 

せんいが多い食品や納 豆
なっとう

、ヨーグルトなどの 

発 酵
はっこう

食 品
しょくひん

をとるようにしましょう。 

特別号 

筋力
き ん り ょ く

をつける 

運 動
うんどう

やストレッチなどで、筋 肉
きんにく

をつけて体 温
たいおん

を 

上げる
あ げ る

ようにしましょう。体 温
たいおん

が低い
ひくい

と免 疫 力
めんえきりょく

 

が下がる
さ が る

ので、テレビやゲームはほどほどにして、 

体
からだ

を動かし
うご

、 体
からだ

を温める
あたた

ようにしましょう。 

質
し つ

の良い
よ い

睡眠
す い み ん

 

をとる 

ぐっすり眠る
ねむる

ことで身体
からだ

が休まり
やすまり

、 免 疫 力
めんえきりょく

が上がりま
あ が り ま

す。寝る
ね る

前
まえ

にテレビやパソコン、スマートフォンの画面
がめん

を

見たり
み

夜 食
やしょく

を食べたり
た

すると身体
からだ

をしっかり休める
やすめる

こと

ができないので注意
ちゅうい

しましょう。 

《免疫力
めんえきりょく

とは》 

 

病 気
びょうき

などから 体
からだ

を守ろう
まもろう

とする 力
ちから

のことです。 

わたしたちの周り
まわり

にはたくさんのウイルスや菌
きん

など

がいますが、免 疫
めんえき

があるおかげで、健 康
けんこう

に過ごす
す ご す

こ

とができるのです。 

 

とくべつごう 


