
令和６年１０月１日 

常盤松中学校 

保健室 

～自己免疫力を高めて、風邪や病気を予防しよう～ 

できることから、意識して始めてみよう！ 

 

 

 

 

 猛暑の日々が続いていましたが、気温も下がり風の中にも秋を感じる季節となりました。 

季節の変わり目で、風邪や熱など体調を崩すお子様が多く来室しています。また、日照時間が短く

なる 10 月頃から、気分が落ち込みやすくなる等の心の症状がでることがあります。対策として免疫

力を上げることや、自律神経を整えることが大切です。栄養バランスの取れた食事や睡眠をしっかり

とることを呼び掛けていただけると幸いです。 

 

 

 

タブレット等を見る時は、画面から３０㎝以上離して見る！ 

２０分に１回は２０秒以上遠くをみる！ 

生涯の目の健康のために、今から取り組んでみましょう！ 

栄養バランスの良い食事 

野菜・お肉・ごはん等バランスよく食べましょう 

十分な睡眠 

 

 

 

適度に汗をかく運動 

 

 

 

笑いの健康効果 

笑うことで体の細胞が活性化され、免疫

力が上がります。また、「幸せのホルモン」

と呼ばれるセロトニンが分泌され、ポジテ

ィブになったり、プラス思考になったり、

心身に良い効果を発揮します。 

日々の生活で、たくさん笑いましょう！ 

 

 

 


