
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月１３日（金） 

国光原中学校保健室  
 いよいよ2023年が始まりました。遅くなりましたが、今年もよろしくお願

いします。今年の干支は「卯」で、うさぎ年ですね。十二支は暦や方角を表す

漢字に動物を当てはめたものですが、うさぎのぴょんぴょんと跳ねる姿から

「飛躍」の意味が込められることもあるそうです。みなさんにとって「飛躍」

の1年になるよう、保健室からも応援しています。 

 さて、冬休みモードから学校モードに切り替わっているでしょうか。規則正

しい生活を心がけ、3学期も元気に登校しましょう。 

 

    まずは生活リズムを整えましょ 

う。コツは決まった時間に起きて、 

寝ること！朝は眠くてもがんばって 

起きて、朝ごはんを食べましょう。 

 

   ゴロゴロしたり、お菓子をダラ 

ダラ食べたりは×。栄養バランス 

の良い食事と、適度な運動を意識 

しましょう。 

 

 学校モードの生活リズムができたら、あと

は目標に向かって突き進むのみ！ 

  

 

 

 

 

 

 

もちろん、体や心が疲れたら、いつでも保健

室に来てくださいね。 



 

 
コロナ  インフル   ・・・感染対策は同じです！ 

 現在、宮崎県では「医療非常事態宣言」が発令されています。コロナ流行の第 8 波に入り、感染者数が増

えていることはみなさんも実感していると思います。さらに、ここ数年は流行していなかったインフルエン

ザも流行期に入りました。同時感染や同時流行が心配されますが、どちらの感染症も対策は同じです。もう一

度気を引き締めて、基本的な感染対策を徹底しましょう。 
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 まずは、感染源となる

ウイルスをできるだけ減

らすことが大切。そのた

めに私たちにできること

は…「換気」ですね。 

 また、湿度が低いとウ

イルスは活性化してしま

うため、室内を「加湿」

することも効果的です。 

 次に重要なのは、ウイルスを体内に入れないこと。目に見えないウイルスを完全になくす

ことは難しいですが、ウイルスを体内に入れない行動を心がけることはできますよね。どれ

も基本的な対策ですが、正しい方法で続けることが大切です。 

 

マスクの着用 

こまめに消毒 

丁寧な手洗い 

給食は黙食 

 それでもウイルスが体内に侵入してしまったら諦めるしかない…？いやいや、そんなこと

はありません！私たちの体には、体内に侵入したウイルスなどを異物と認識して攻撃し、体

を守る「免疫」という機能が備わっています。この免疫力を上げることで、ウイルスに負

けない強い体をつくることができます。そのためには、生活習慣を整えることが大切です。 

 3 食栄養バランスの良い

食事が基本です。腸内には

免疫細胞が集まっているの

で、腸内環境を整えるのも

効果的。 

 免疫機能を正常に保つた

めにも、睡眠は不可欠。生活

リズムを整え、質の良い睡

眠をとれるようにしましょ

う。 

 笑うとナチュラルキラー

細胞（免疫細胞）が活性化す

るといわれています。友達と

話したり、好きなことをした

りする時間を作りましょう。 

 免
疫
力
ア
ッ
プ
！ 


