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 2017年

ねん

がスタートしましたね！楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせましたか？生活
せいかつ

リズムが崩
く ず

れてしまった人
ひ と

は、早
はや

く元
も と

のリズムに戻
もど

して、健康
けんこう

なからだを維持
い じ

できるように心掛
こころが

けましょう。 

今年
こ と し

も、みなさんにたくさんのすてきな出来事
で き ご と

が訪
おとず

れることを願
ねが

っています。本年
ほんねん

もどうぞよろ

しくお願
ねが

いします。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

は かぜの予防
よ ぼ う

に 心
こころ

がけよう です。 
 

    「免疫力
めんえきりょく

アップ」で元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

「免疫力
めんえきりょく

」とは・・・人
ひと

の 体
からだ

が持
も

っている「病気
び ょ う き

と 闘
たたか

う 力
ちから

」のことです。免疫力
めんえきりょく

の高
たか

い人
ひと

は

病気
び ょ う き

にかかりにくく、かかったとしても早
はや

く回復
かいふく

することができます。 

○深
ふか

い眠
ねむ

りで免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには、ただ眠
ねむ

るだけでなく、深
ふか

い眠
ねむ

りにつくことが必要
ひつよう

です。 

・朝
あ さ

、日光
に っ こ う

を浴
あ

びる   ・日中
にっちゅう

、 体
からだ

を動
うご

かす  ・夜
よ る

、部屋
へ や

を暗
く ら

くして眠
ねむ

る 

○朝食
ちょうしょく

で免疫
めんえき

スイッチＯＮ
オ ン

！ 

 体温
たいおん

が１℃下
さ

がると、免疫力
めんえきりょく

が３０％低下
て い か

すると言
い

われています。人
ひと

が寝
ね

ている 間
あいだ

は体温
たいおん

が約
やく

１℃下
さ

がり、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることで体温
たいおん

は平熱
へいねつ

に戻
も ど

り、免疫
めん えき

スイッチが入
はい

りま

す。しっかり朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて体温
たいおん

を上
あ

げ、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。また、白
し ろ

い野菜
や さ い

は

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるのに効果的
こ う か て き

です。 

○笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
き

たる！ 

笑
わ ら

いはリラックスしたときに出
で

る脳波
の う は

の一
ひと

つ「α波
は

」を増
ふ

やします。α波
は

が増
ふ

えると免疫力
めんえきりょく

が

上 昇
じょうしょう

します。また、自分
じ ぶ ん

だけでなく、周
まわ

りの人
ひと

も明
あか

るくさせます。どうしても笑
わ ら

えないときは、

笑顔
え が お

を作
つ く

るだけでも顔
かお

の筋肉
き ん に く

の情報
じょうほう

が脳
のう

に伝
つた

わって、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があるそうです。 
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☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆  
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☆かぜ情報
じ ょ う ほ う

☆ 

太田東
お お た ひ が し

小学校
し ょ う が っ こ う

では、インフルエンザによる欠席者
け っ せ き し ゃ

はいませんが、年末
ね ん ま つ

に引
ひ

き続
つ づ

きインフルエンザには

注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

な状況
じょうきょう

です。朝
あ さ

の健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をよくしていただき、体調
た い ち ょ う

の悪
わ る

いときは、無理
む り

をせず早
は や

めに休養
き ゅ う よ う

し

、医師
い し

の診察
し ん さ つ

を受
う

けましょう。また、休日
き ゅ う じ つ

明
あ

けの欠席者
け っ せ き し ゃ

が急
きゅう

に増
ふ

えることがあります。休日
き ゅ う じ つ

の過
す

ごし方
か た

に無理
む り

がないよう、体調
た い ち ょ う

を見極め
み き わ め

、疲
つ か

れすぎないようにご注意
ち ゅ う い

ください。 

 

風邪
か ぜ

やインフルエンザ、まだまだ油断
ゆ だ ん

はできません！ 

石
せ っ

けんでの手洗
て あ ら

い、うがい、マスクの着用
ち ゃ く よ う

 

をしっかりして予防
よ ぼ う

をしましょう。 

（ランドセルの中
な か

には、予備
よ び

のマスクを数枚
す う ま い

入
い

れておきましょう。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもご協力
きょうりょく

ありがとうございます！ 

１８日間
に ち か ん

の冬休
ふ ゆ や す

みはどうでしたか？  

冬休
ふ ゆ や す

みのはみがきカレンダー、みなさん頑張
が ん ば

ってはみがきをして、たくさん色
い ろ

を塗
ぬ

れましたね！歯
は

と口
く ち

の

健康
け ん こ う

は、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

と深
ふ か

い関
か か

わりがあります。毎日
ま い に ち

はみがきをしっかりして、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

にも気
き

をつける

と、とても健康的
け ん こ う て き

な生活
せ い か つ

を送
お く

ることができると思
お も

います。そこで、1月
が つ

16日
に ち

から20
はつ

日
か

まで “生活
せ い か つ

がん

ばり表
ひょう

”での生活
せ い か つ

チェックを行
おこな

いたいと思
お も

います。冬休
ふ ゆ や す

みで崩
く ず

れてしまった生活
せ い か つ

リズムをしっかりと戻
も ど

せるようにしましょう。期
き

間中
かんちゅう

は、登校後
と う こ う ご

に記入
き に ゅ う

を行
おこな

い、金曜日
き ん よ う び

に用紙
よ う し

を持
も

ち帰
か え

りますので、保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

か

らの一言
ひ と こ と

を書
か

いていただき、翌週
よ く し ゅ う

月曜日
げ つ よ う び

に提
て い

出
しゅつ

をお願
ね が

いします。子
こ

どもだけでなく、ぜひ、ご家族
か ぞ く

みなさん

で気
き

をつけてみてください。ご理解
り か い

、ご協力
きょうり ょく

よろしくお願
ね が

いします。 


