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和５年１２月１９日 
                    

                                       西中  保健室 
 

 12月22日は『冬至』。冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないと 
言われますが、『ん』のつく食べ物をお供えする『運盛り（うんもり）』、 

という習慣に由来します。かぼちゃは『南瓜（なんきん）』とも呼ばれ、 

冬まで貯蔵できる野菜の一つでした。今のように１年間中、何でも食べられる時代ではなか

った頃、冬の食糧源・栄養源としてかぼちゃは重宝されていました。『ん』が 2 回重なる食

べ物がより良いと言われているようです。探してみては？！ 

 また、『小豆』の赤が魔除けに良いとされ、小豆粥や小豆団子、赤飯を食べたり、食物繊維

豊富な『こんにゃく』を食べて、体の中をきれいにする「砂おろし（砂はらい）」という習慣

もあるそうです。いろいろな物を食べて、来年も健康な一年にしましょう。 
 

感染症は１つではありません…インフルエンザ・新型コロナ・溶連菌などなど 

                   2学期は、新型コロナ感染症（体育大会が延期） 

インフルエンザ（修学旅行後、学級閉鎖）など、感染 

症の流行により、いろいろな対応をしました。 
 

                   左のグラフは、宮崎県医師会のホームページでも 

見ることができる感染症週報のグラフです。 

                  ＊上…４９週（宮崎県 12／４～12／10） 

                  ＊下…４８週（全国 11／27～12／３） 
 

                  ●インフルエンザ・感染性胃腸炎の感染者の増加が 

                   全国の１・５倍近くになっています。 

                  ●少しずつですが、新型コロナの感染者も増えつつ 

あります。 

                  ●溶連菌（溶血性連鎖球菌）咽頭炎も感染者が多い 

状況が続いています。 
                   

                  基本的な予防は・・・どれも同じです！！ 
① 石鹸での手洗い 

② 消毒 

③ 換気 

④ マスクの着用 

⑤ 水分補給 

⑥ 休養 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どの感染症を防ぐにも、手や指に

ついたウイルスを体の中に入れ

ないことが1番です！！ 

注意！！…感染性胃腸炎のウイルスには、 

アルコール消毒は効果がありません。 



体調を崩さないために・・・ 

3学期が始まって困らないために・・・ 
 

 

 
 

  起きる時間は、休みの日                エナジードリンク 

  でも、できるだけ                   コーヒーなどは、 

  いつも通りに！！                   ほどほどに！！ 

その日の第１歩となる起床時間は                                     カフェインは、体の外に出るまで 

目覚ましをかけて一定に・・・                                         時間がかかり、眠れなくなりがち。 

                                                                 夜中にトイレに起きる原因にも！ 

  カーテンを開けて                      

  日光を浴びよう                       寝るギリギリまで 

脳と体は、太陽の光を浴びると                                            スマホ・ゲームは NG 

睡眠モードから目覚めモードに                                           光の刺激で脳や体が睡眠 

切り替わりやすくなります。                                               モードに切り替わりません。 

                                                                     部屋を暗くするのもコツ！ 

  朝ごはんを食べる                       

  のも意外と大切！                      就寝時間も決める！ 
夜眠りやすくするために、日中                                      起きる時間から逆算して、自分に 

元気に活動するエネルギーを                                      必要な睡眠時間を確保しましょう。 

補給することは重要です。 
 

冬休みを元気に過ごすカギは睡眠リズム！睡眠には心や体の問題など、いろいろ 

  なことが影響します。冬休みでリフレッシュしながら、リズムづくりを！ 

 

                 みなさんの脳からは、いろんなホルモンを出すよう指令が出ています。睡眠を 

                 促す「メラトニン（睡眠ホルモン）」もその一つ。メラトニンは明るい光によって 

                 分泌が止まるので、朝に太陽の光を浴びるとすっきり目覚められるのですが、 

 逆に夜遅くまで明るい光を浴びていると分泌の量が減って睡眠に悪い影響が出ます。 

 成長ホルモンも睡眠中に分泌されるので、身長を伸ばしたい人は良い睡眠を心がけてみては・・・。 

 
    「寒いから・・・」と家の中で過ごす時間が長く                 生活リズムを整え、昼間は 

   なっていませんか？                                        外で活動する時間を作り 

   太陽の光を浴びないと、不足してしまうものが                  ましょう。食べ物 

   あります。                                                で摂ることもで 

                                                           きますよ。 

 

  ビタミン Dは日光を浴び   日光を浴びるとセロトニン 

 ることで体内で作られ、カ  というホルモンが分泌されて、 

 ルシウムを吸収しやすくし  怒りや不安などを抑え、幸せ 

て骨を丈夫にする働きがあ  を感じやすくなります。 

ります。 

 


