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第 1３号 

第三中学校 保健室 

うらも 

新しい１年が始まりましたね。今年の十二支
じ ゅ う に し

はうさぎ。十二支は暦
こよみ

や方角
ほうがく

を表す漢字に動物を当てはめたもので

すが、うさぎのピョンピョンと跳
は

ねる姿から「飛躍
ひ や く

」の意味が込
こ

められることもあるそうです。新たな目標を胸に、新

年を迎
むか

えた人も多いと思います。みなさんにとって「飛躍」の１年になるよう、保健室からも応援
おうえん

しています。 

勉強するときは 

適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

する 

消化
しょうか

の良いものを食べる 

早めに寝て記憶
き お く

を整理する 

体調が悪い時は無理しない 

新型コロナウイルスの感染者は依然
い ぜ ん

として増え続けています。新型コロナウイルスの流行後から、感染対策やさま

ざまな要因
よういん

で冬に流行するインフルエンザなどの感染症は抑
おさ

えられてきました。しかし、半年前に冬を迎
むか

える南半球

で２シーズンぶりに流行が見られていることから、この冬はインフルエンザが流行する可能性があると注意
ちゅうい

喚起
か ん き

され

ています。基本的な感染予防行動をもう一度見直すとともに、早寝早起き、適度
て き ど

な運動、バランスよい食事など、

免疫力
めんえきりょく

を高める体作りで、感染を予防しましょう！ 

３食栄養
えいよう

バランスのよい食事

をとる。腸内
ちょうない

には免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が

多く集まっているので、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整えるのも効果的
こ う か て き

。 

 

免疫
めんえき

機能
き の う

を正常に保つために

も、睡眠
すいみん

は不可欠
ふ か け つ

。生活リズムを

整え、質の良い睡眠をとれるよう

にしましょう。 

笑うとナチュラルキラー細胞
さいぼう

が

活性化
か っ せ い か

すると言われます。友達

と話したり、好きなことをする時

間を作りましょう。 

手洗い、マスクの着

用、人混
ひとごみ

みを避
さ

ける

など、ウイルスを体の

中に入れない行動を

心がけましょう。 


