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保　健　室

　新年あけましておめでとうございます。３学期になりまし

たね。元気に登校してきたみなさんの姿が見られて、ほっと

しています。冬休み中、少しのんびりできたでしょうか？

３学期はあっというまに過ぎてしまいます。３ヶ月経つと進

級・進学です。やり残したことはありませんか？ １日１日を

大切に過ごせたらいいですね。今年もよろしくお願いいたし

ます。

●○ １月の保健目標：感染症やインフルエンザを予防しよう ○●

　冬休み中も、ニュースなどでインフルエンザの流行が報じられていましたね。流山市内でも、

１２月中に学級閉鎖や学年閉鎖となる学校が何校かありました。引き続き、手洗いうがいや咳エ

チケット、換気、加湿など感染症対策をしましょう。もし感染症にかかった際は、学校へ連絡を

してください。そして、出席停止期間中は、体を休めるチャンスだと思って、自宅でたっぷり睡

眠と栄養をとり、ゆっくりしてくださいね。

◆風邪に負けない！免疫力を上げるために◆
①睡眠時間はたっぷりと…体が休まる唯一の時間です。休息をしっかりとりましょう。

②栄養バランスに注意…体は食べたものからできています。ビタミン類は特に免疫力を

あげるのに重要です。

③体は冷やさないように…体温が上がると免疫の力も向上します。首元や手首、足首を

冷やさないようにするといいですよ。



　「笑い」が免疫力や自然治癒力を高めたり、ストレスを減らしたりする効果があるのは知って

いますか？「笑いは消化を助ける　胃散よりはるかに効く」といった昔の方の名言もあるそうで

す。できれば日々笑顔で過ごしたいですね。ときには、「怒り」や「悲しみ」といった感情もわ

くと思います。それも大切な感情です。上手に付き合えたらいいですね。

●○ 今年１年、笑顔で過ごせますように ○●


