
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 今年もあと少しです。１２月２２日は終業式、そして「冬至」です。冬至は１年で最も日が短い日で

す。この日にゆずを浮かべたお風呂に入ると、風邪をひかずに冬を越せると言われています。実際にゆ

ず湯には体を温める効果があります。ぜひ試してみてください。 

 今月の保健だよりは「免疫力を高めよう」、「体を温めよう」「低温やけど」等、取り上げてみました。 

 寒くなり、保健室に「湯たんぽ」を借りに来る生徒が増えています。体を温めることも大切ですが、

運動等をして、体の中から温めることもおすすめです。 

 

免疫力を高めよう 

                             学校医の先生が、「体が冷えると免疫力                            

が下 がさがり体調不良になりやすい。冷や   

                              さないように！」と言われます。 

                        

      『免疫力とは何か』 

       ➡細菌やウイルスなどを撃退する 

        自己防衛システムのこと。 

        つまり、この免疫力を高めると 

        感染症等にかかりにくくなり、 

        反対に免疫力が落ちていくと 

        かかりやすくなります。 

       この免疫力を高めるために・・・ 

 ♪食生活を整える  ♪睡眠をしっかりとる  ♪運動をする  そして体を冷やさないようにする。 

 このような方法があります。寒くなってきました。温かい服装で過ごしてください。 

   

 体を温めよう 

 

 免疫力を高めるために「温かく過ごしましょう」と伝えました。 

 あたたかい服装で過ごすこと、そして「カイロ」を利用すること 

 もおすすめです。 

 衣服の上から「貼るカイロ」そして貼らないカイロもあります。 

 体のどの部分を温めるかは、状況で変わります。 

 次の資料を参考にして、快適に過ごしてください。 

 「低温やけど」に気をつけ、正しく使用してください。 
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                         低温やけど、知っていますか？ 

                         普段の生活での使用は気をつけやすいのですが 

                         寝るときに特に注意です。 

                         知らないうちに「低温やけど」をしてしまうこ 

                         とがあります。 

                         気をつけでください。 

 

 

 

 

 

 

 

                         １学期に実施した「健康診断」結果、 

                         病院受診をおすすめした人で、まだ 

                         受診していない人は、冬休み中に 

                         お願いします。 

                         受診後は保健室に報告してください。 

                          

特に「眼科」「歯科」を受診していない 

                         人がたくさんいます。 

                         視力低下は心配なことがたくさん 

                         あります。 

                         歯科についても自然治癒することは 

                         ありませんので必ず受診をお願いします。 

 

保健だよりに掲載されているイラスト等は日本学校保健研修社 

「健」より使用 

 

                                  


