
 

 
 

 

 

 

新しい１年がスタートしました。「○○しよう！」と胸をふくらませている人も多いのではないでしょうか。 

干支の動物の中で一番ゆっくりと動く牛。丑年は、先を急がず一歩一歩着実に物事を進めるとよいそうです。健

康な体も、毎日の積み重ねが大切。冬休みで生活リズムが乱れてしまった人も、今日からゆっくり・しっかり、

元気な体づくりをしていきましょう！ 

 

 
１月７日に、２回目の緊急事態宣言が発令されました。一人ひとりが今一度、自他の健康に対する意識を高め、

できる限りの感染症対策を行っていきましょう。まずは、自身の健康観察と検温から！ 

第２回のキャンペーン期間は、１月８日（火）～２月５日

（金）です。今回はクラス表彰も行います。詳細については、

保健委員からお知らせがありますので、しっかり聞きまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
１月の保健目標 
 

かぜの予防をしよう 
 

令和２年１月９日 

北区立神谷中学校 

保 健 室 発行 

★ チェックカードのすべての項目に記入をお願いします。 

★ 今回から「体調不良者(家族)」の欄が増えました。こちらも 

毎朝必ず記入をしてから登校しましょう。 

今月から横書きになったので、書き間違えないよう注意してください！ 

今年もよろしくお願いします  

 昨年は、ハンカチ忘れの生徒をよく見かけました。自然乾

燥したり、服・髪などで手を拭いてしまっては、再び菌やウイ

ルスが手についてしまうので、洗った意味がありません！ 

手洗いは菌やウイルスがうつらないための最強の予防法です！ 
コロナ禍だから必要なのではなく、普段の生活の必需品な

ので、身につける習慣をつけましょうね！ 

A さんの生活リズム、普段と冬休みで真ん中の 

時刻は３時間半ズレていますね。このズレは、 

海外旅行をした時の時差ぼけのように体内時計

を乱します。A さんの場合、インド旅行（時差約３時間半）をしてきたのと同じです。ズレはだるさや日中

の眠気につながり、長く続けば、肥満や生活習慣のリスクを高めてしまいます。冬休みで生活リズムが乱れ

てしまっている人は、規則正しい生活を心がけ、普段のリズムを取り戻しましょう！！ 

普 段 

冬休み 

第２回 健康チェックキャンペーンを開催します！ 

外国に行っていないのに 時差ぼけ？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力の高め方 

 

 

 

 

 

 

 

カゼや新型コロナなどの感染症に 

かからないために注目されているのが… 

免 疫 力 
（ウイルスや菌が体内に入っても、免疫細胞が体を守ること） 

免疫力は「過度なストレス」「腸内環境の乱れ」「睡眠不足」などで低下します。 

免疫細胞は腸に集中するた

め、腸の環境が整えば免疫力

もアップ。乳酸菌・発酵食品で

腸内環境を整えましょう。 

“入試”まで、あと少し！保健室から応援しています！！ 

睡眠不足が続くと、免

疫細胞の働きが鈍くなり

ます。８時間睡眠を目指

しましょう。 

軽い運動で筋肉を温め

ると、血行がよくなり、免

疫細胞の働きが活発にな

ります。 

強いストレスは自律神経

のバランスを乱し、免疫細胞

の働きを弱めます。ストレス

は適度に解消しましょう。 


