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12月の保健目標
が つ ほ け ん もくひょう

生活リズムを整え、免疫力を高めよう

　寒さが日に日に増してきましたね。おうちや教室でも暖房を使うことが多くなってき

ました。しかし、暖かく過ごす一方で、空気の乾燥には要注意です！こまめな換気や

加湿、水分補給を心がけて、風邪やインフルエンザを予防しましょう。

 　冬休みまであと少し。元気いっぱい、笑顔で今年を締めくくれるよう、体調管理に

気をつけて過ごしていきましょう！

　免疫力ってなに？

　「免疫力」は、体の中にある“まもりの力”のことです。風邪やインフルエンザのウイルス、

菌などが体に入ってきたときに、外に追い出すはたらきをしている免疫細胞がやっつけてく

れます。免疫力が高いと、風邪やインフルエンザにかかりにくくなります。

　夜の間に体の中では、

免疫細胞が元気に活動し

ています。しっかり眠る

ことで、体が回復して、

免疫力が高まります。

あさごはんを食べる 　たいようの光をあびる 　こころの元気

何個チェックが

あったかな？

個

　ごはんは、体と心のエ

ネルギー源です。体温が

上がって、免疫細胞の動

きも活発になります。

　朝起きてから太陽の光

を浴びると、体内時計が

リセットされて、体の調

子もぐんとよくなりま

す。

　生活リズムが整うと、

気持ちも安定してストレ

スが減ります。
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スクールカウンセラー

申し込みフォームはこちらから

①ウイルスはどこから体の中に入ってくるでしょう？ 

 A. 目・鼻・口から

 B. 耳から

 C. 髪の毛から

②ウイルスをやっつけるために、体の中でがんばって

いるのは？ 

 A. 血

 B. 骨

 C. 免疫細胞

③ウイルスに負けない体をつくるには、どれが大切？ 

 A. 夜ふかし

 B. 朝ごはんを食べる

 C. おかしをたくさん食べる

・スクールカウンセラーについて
　12月のスクールカウンセラー村岡先生の来校日をお知らせします。
　　　 12月  9日(火) 8:20〜12:20       
    カウンセラーとの面談を希望される場合は、保健室　土井までご連絡ください。

イライラしたときは、

すぐに言葉にしない

で、 5秒だけじっとし

てみよう。 そのあと、

ゆっくり深呼吸する

と、気持ちが落ち着い

てくるよ。
①　こたえ：A 　　②　こたえ：C　　③　こたえ：B 
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