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結局
けっきょく

大切
たいせつ

なことは、 

基本
き ほ ん

の生活
せいかつ

を意識
い し き

すること 
 

風邪
か ぜ

を早
はや

く治
なお

すためには、ばいきんとたたかう

免疫
めんえき

の働
はたら

きをサポートして 体
からだ

の回復
かいふく

を助
たす

ける、

「睡眠
すいみん

」「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」「栄養
えいよう

」といった基本的
きほんてき

なケア

が大切
たいせつ

なのです。 

    また、かぜを予防
よぼう

するためにも、普段
ふだん

からの  

対
たい

策
さく

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めておくことが重要
じゅうよう

です。 

                

         

 
 

かぜをひいたとき、どうしたらいい？ 
 寒

さむ

さが厳
きび

しくなってきました。かぜをひいてしまった人
ひと

 

はいませんか。先日
せんじつ

、「先生
せんせい

、声
こえ

が枯
か

れて、のどがへんな感
かん

 

じのときに、一瞬
いっしゅん

で治
なお

る方
ほう

法
ほう

を教
おし

えてください。」と声
こえ

をか 

けられました。一瞬
いっしゅん

で治
なお

すというのは難
むずか

しいのですが、早
はや

 

く治
なお

すためにできることはあります。今回
こんかい

は、かぜをひいた 

時
とき

に心
こころ

がけてみてほしい、少
すこ

しでも早
はや

く治
なお

す方
ほう

法
ほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

● 心
こころ

の健康
けんこう

につ

いて考
かんが

えよう 

 

やっぱり睡眠
すいみん

！休
やす

むことが大事
だ い じ

 
 

免疫力
めんえきりょく

をフルパワーで 働
はたら

かせてばいきんとたた

かっているので、当然
とうぜん

、 体
からだ

は疲
つか

れています。十分
じゅうぶん

に

睡眠
すいみん

をとって、免疫力
めんえきりょく

の働
はたら

きを助
たす

けてあげることが

大切
たいせつ

です。 

かぜを早
はや

く治
なお

すカギとなるのは、“免疫力
めんえきりょく

” 
かぜが早

はや

く治
なお

るかどうかは、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

（かぜばいきんとたたかう力
ちから

）にかかっています。 
 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 
 

鼻
はな

や口
くち

、のどは、息
いき

を吸
す

うときに外
そと

から入
はい

るほこり

やばいきんをキャッチできるよう、うるおいがありま

す。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、のどのうるおいを保
たも

つ

ことで、かぜ予防
よぼう

ができます。また、のどが痛
いた

い時
とき

も、

のどの乾燥
かんそう

は大敵
たいてき

。のどのうるおいを保
たも

つことで、

痛
いた

みを和
やわ

らげることができます。 

十分
じゅうぶん

に栄養
えいよう

をとる 
 

免疫力
めんえきりょく

を 働
はたら

かせるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が不足
ふそ く

していると、かぜが長引
ながび

いてしまうかもしれません。

特
とく

に、糖質
とうしつ

（ごはんやパンなど力のもとになる食
た

べ

物
もの

）、ビタミン C・D（野菜
やさい

や果物
くだもの

などに多
おお

く含
ふく

まれ

る）を意識
いしき

してとりつつ、無理
む り

のない量
りょう

でバランスよ

く食
た

べるとよいです。 

飲
の

めばいいってものじゃない 

私
わたし

たちの体
からだ

には、体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が減
へ

ったり増
ふ

えたり 

するのを察知
さ っ ち

するセンサーがあります。そのため、ガブ 

ガブ水
みず

を飲
の

んで、水分
すいぶん

が急
きゅう

に増
ふ

えると「水分
すいぶん

を外
そと

に 

出
だ

せ」という指令
し れ い

が出
で

て、せっかく飲
の

んだ水
すい

分
ぶん

が、 

尿
にょう

として排
はい

泄
せつ

されてしまうのです。それを防
ふせ

ぐために、 

体
からだ

に気
き

づかれないように、水分
すいぶん

を少
すこ

しずつ、 

ゆっくりと飲
の

み、体
からだ

にしっかりと吸 収
きゅうしゅう

させましょう。 

とうしつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

のみなさん 

がんばっています 
 

 

 

 
 

 

保護者の方へ 
● 3学期の発育測定結果を「けんこうの

きろく」でお知らせしました。結果をご

確認いただき、保護者印の欄に押印のう

え、学校にお戻しください。 

 

「心
こころ

の健康
けんこう

」 

ストレスの軽減
けいげん

、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

ける方法
ほうほう

の一
ひと

つとして、全
ぜん

校
こう

生
せい

にヨガ 

を紹介
しょうかい

しました。委員会
いいんかい

活動
かつどう

では、本
ほん

やタブレットで情報
じょうほう

を集
あつ

め、全校生
ぜんこうせい

に伝
つた

える内
ない

容
よう

をじっくり話
はな

し合
あ

っていました。 

 

 

呼
よ

びかけ 


