
保健だより 12 月 
 

 定期試験も終わり、ほっとしていることと思います。これからはかぜやインフルエンザ、

感染性胃腸炎など冬の感染症がはやる季節になります。寒さや疲れで体は免疫力が低下し

感染症にかかりやすくなります。免疫力を高め感染予防をしっかり行いましょう。 

免疫力を高めるために 
 免疫力は食事や睡眠などの生活習慣や心理状態に影響されます。免疫力を上げる方法を

いくつか紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体温を上げる方法 
                      ◆入浴 

                       湯船にゆっくりつかる。半身浴がよい。 

                      ◆衣服で保温          

                       首、腰、足首をあたためる。 

                      ◆１日３０分歩く 

                       筋肉量が増え基礎代謝が上がる。 
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 睡眠中は自律神経のうちの

副交感神経が優位になること

で免疫細胞の働きが活発にな

り免疫力が上がります。同時

に体の悪い部分も修復してく

れます。 

睡眠 
１．免疫細胞を作るもととなる 

タンパク質 

２．外敵から身を守る粘膜を作る 

           ビタミン 

 

３．腸を元気にする発酵食品 

    病原体の進入を食い止める免疫器官 

食事 
鶏肉・豚肉 
  牛肉 

にんじん 
キャベツ 
カボチャ 

ヨーグルト 
みそ キムチ 
納豆 ぬか漬け 

 

 健康な人の平熱は３６℃台ですが、最近体温

の平均が３６℃を下回る低体温の人が増えて

います。体温が１℃下がると免疫力は３０％下

がると言われています。 

 体温を上げることによって免疫力が高まり

ます。 

体をあたためる 

視力・歯科未受診の生徒へ  

 視力・歯科未受診の生徒に対して保健室では

昼休みに個別指導をしました。その中で最も多

い未受診の理由が“時間がない”でした。休み

中は比較的受診する時間がとりやすいと思い

ます。この機会にぜひ受診して下さい！！ 

受診済みの人はお知らせを保健室に出して下さい。 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月は１年生と２年生の保健委員が 

作成しました。 


