
 

 
 

 

2学期
が っ き

もあと 3週間
しゅうかん

ほどになりました。市内
し な い

ではインフルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が出
で

ています。荻野
お ぎ の

小
しょう

では学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

することなく終業式
しゅうぎょうしき

が迎
むか

えることができるように、たっぷり睡眠
すいみん

（目安
め や す

は９時間
じ か ん

から

10時間
じ か ん

）・しっかり朝
あさ

ごはん・すっきり排便
はいべん

を心掛
こころが

けましょう。そしてこまめに手
て

洗
あら

い・咳
せき

エチケットを行
おこな

い、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

  

毎日
ま い に ち

、健康
け ん こ う

で楽
た の

しく過
す

ごすための手
て

洗
あ ら

いのポイント  

 

 

 

 

 

 

 

１：せっけんであらう。２：水
みず

でしっかりながす。３：ハンカチで水
み ず

をふきとる 

  

 

下
し た

のイラストを見
み

てください。インフルエンザウイルスの飛
と

び散
ち

る様子
よ う す

がわかります。咳
せ き

や鼻水
はなみず

など

風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

のある時
と き

はマスクをして咳
せ き

エチケットを心掛
こ こ ろ が

けましょう。 

②咳
せ き

や鼻水
は な み ず

がでるときは咳
せ き

エチケットをしましょう。 
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十
二
月
の
保
健
目
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か
ぜ
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よ
ぼ
う
し
よ
う 

つめとゆびさきは手
て

のひらでこする。 

親指
お や ゆ び

と手首
て く び

は反
は ん

対
た い

の

手でねじる。 
ゆびとゆびの間

あいだ

は

すりあわせる。 

しゅうい ひ さ ん 

かんじゃ            せき 

きどうぶんぴつぶつ  しょうりゅうし ひまつ     ふく      しゅうい  ひさん 

しゅうい    ひさん       しょうりゅうし   かず ひまつ  かんせん    かのうせい 

かんじゃ         きょり 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め・病気に

かかりにくくなる理由
り ゆ う

とコツ 
免疫力
め ん え き り ょ く

とは？ 
体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きの事
こと

。ウ

イルス・細菌
さいきん

などから体
からだ

を守
まも

るこ

と、体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

や死
し

んでしまっ

た細胞
さいぼう

を取
と

り除
のぞ

き、細胞
さいぼう

の修復
しゅうふく

を

しています。免疫力
めんえきりょく

がさがると体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなり病気
びょうき

に感染
かんせん

しや

すくなるのです。 

 

この頃
ごろ

気
き

になるみんなの視力
しりょく

について 

第
だい

６回
かい

 スマホ老眼
ろ う が ん

について 

睡眠
す い み ん

の効果
こ う か

 
理由
り ゆ う

は３
みっ

つ。 

１：睡眠中
すいみんちゅう

に分泌
ぶんぴつ

される成長
せいちょう

ホルモ

ンが細胞
さいぼう

の修復
しゅうふく

を行
おこな

う。昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

で傷
きず

ついた細胞
さいぼう

を修
しゅう

復
ふく

し疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を

して、免疫
めんえき

力
りょく

をあげます。 

２：睡眠
すいみん

によってストレスが解消
かいしょう

され

る。交感神経
こうかんしんけい

（自律
じ り つ

神経
しんけい

の一
ひと

つ。昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

時
じ

によく働
はたら

く神経
しんけい

）にストレ

スがかかり過
す

ぎる状態
じょうたい

では免疫力
めんえきりょく

が

うまく働
はたら

きません。睡眠
すいみん

をとること

で脳
のう

の疲労感
ひ ろ うか ん

が改善
かいぜん

、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ

を治
なお

して免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がります。 

 

 

３：睡眠
すいみん

によって免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の記憶
き お く

の持続
じ ぞ く

期間
き か ん

が長
なが

くなる。 

免疫
めんえき

機能
き の う

の中
なか

には免疫
めんえき

記憶
き お く

というシステムがあります。 

（一度
い ち ど

かかったウイルスや細菌
さいきん

を記憶
き お く

すること）この機能
き の う

 

は T
ティー

細胞
さいぼう

という免疫
めんえき

細胞
さいぼう

で行
おこな

われています。睡眠
すいみん

を 

十分
じゅうぶん

にとると T
ティー

細胞
さいぼう

の記憶
き お く

の持続
じ ぞ く

時間
じ か ん

が長
なが

くなり、 

体内
たいない

に病原体
びょうげんきん

が侵入
しんにゅう

した時
とき

にスムーズに働
はたら

きます。 

 

じゅうだい ろうがん 

 がめん 

め  はな    まわ  

あ          じかん 

ろうがん         しょうじょう  じゅうだい ひと 

ふ            いがくてき  びょうめい 

ろうがん 

もうようたいきん     きんにく  きんちょう 

あ 

がめん      ちか        み 

もうようたいきん きんちょう       こ   かた 

ちょうせつ 

ろうがん  ほお 

ずつう    ぜんしん  ふちょう 

がめん   め  ちか 

つか      め  まわ   あたた 

きゅう 


