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突然ですが、毎年どれくらいの人がインフルエンザにかか

るか知っていますか。実は、１０人に１人がかかるとも言わ

れています。冬休みに生活リズムが崩れてしまった子は抵抗

力が下がっているかもしれません。

朝の光を浴びる，朝ごはんを食べるといったことで生活リ

ズムは整います。早寝・早起き・朝ごはんで、３学期も元気

に過ごしましょう。

１月の保健目標

かぜの予防に努めましょう

せきやくしゃみなどが出るときには、

人にうつさないように、マスクをつける

ことが大切です。せきがひどい時は、無

理をして学校や人が多く集まる場所に行

くのはやめましょう。

「冷えは万病のもと」

冷え性は「万病のもと」として何千年も前から、漢

方医学ではとても重要とされていました。現代医学で

は、冷え性という病名はありませんが、かわりに「低

体温」というものがあります。

冷えが続くと、身体が本来持っている機能が失われ

て、免疫力低下・基礎代謝低下等がおきると言われて

います。万病のもとになる冷えですが、予防と対策は

単純です。１ 身体の外から冷やさない ２ 身体の中か

ら冷やさない ３ 冷えたらあたためる です。

温かい服装、温かい食事、夜には温かいお風呂、そ

して適度な運動を心がけて、冬を元気に過ごしましょ

う。



笑うかどには福来る
私たちが笑うと脳にその情報が伝

わり NK 細胞（病原体と戦う免疫細

胞）を活性化する物質が生産されま

す。反対に，悲しみやストレスなど

のマイナスの情報が伝わると，NK 細

胞のはたらきはパワーダウンしま

す。本当に楽しくて笑っていなくて

も（声を出してアハハと笑ってみる）

と，脳は楽しいと勘違いするといわ

れています。

笑顔を心がけ毎日元気に過ごした

いですね。

自分のからだにインタビュー
冬休み中、たくさん遊んで、おいしいものを食べて、楽しいことがたくさんあったはずなのに、

何となくだるい・・、そんな人はいませんか？自分の体の声をきいてみましょう。

もし、疲れているようなら、体をゆっくりいたわってくださいね。

笑う門には福来たる

たくさん笑うと、ウイルスなどと戦ってくれる

「NK 細胞」を活性化して、免疫力を高めてくれ

ると言われています。

特別おもしろいことがなくても、口角を上げて

笑顔を作ることで、脳がだまされて「楽しい」

と思うそうです。心の健康にも免疫力アップにも

効果が期待できます。

今年一年、たくさん笑って健康に!!


