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文責：西会津中学校 養護教諭 新妻 正子 

 

 

 

二学期も終わり、いよいよ冬休みとなります。 

免疫力を高めて、感染症にかからないようにしましょう！人間の体には、外から入ってきたウイルスをやっつけたり、

病気を治したりする働きがあります。その働きを高めるには「睡眠」「運動」「栄養」のバランスが大事です。 

● 睡 眠・・・体を守る力（免疫力
めんえきりょく

）、病気を治す力（治癒力
ち ゆ り ょ く

）は睡眠中につくられる！ 

● 運 動・・・体を適度に動かしながら、体力を高めて、ウイルスと戦える体をつくる！ 

● 栄 養・・・タンパク質・ビタミンＡ・ビタミンＣを中心にバランスの良い食事を摂ること！ 

「規則正しい生活習慣」が基本となります。この時期だからこそ、さらに気をつけましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さに負けない強いからだをつくり、免疫力を高めよう！ 
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～保健室より～ 

今年も本校の健康教育に、ご協力いただき、ありがとうございます。 

来年もどうぞ、よろしくお願いします。 

何かと気ぜわしい時期ですが、歯の治療等を冬休みの機会に行いましょう。 

また、健康教育の活動として冬休み中にケーブルテレビで「こゆり健康チャンネル」 

を放送します。 

ぜひ、見ていただき、冬休み中の健康管理に努めてください。 

※１２月２４日（金）～２９日（水）及び１月５日（水）～ 

１０日（月）１８：２５～放送中！ ぜひご覧ください！ 

こゆり健康チャンネルの内容をYouTubeで

限定公開中です。 

【内 容】 

○ 睡眠について 

○ 生活リズム・簡単エクササイズ 

 

〇一学期２１４件 

〇二学期１４３件 

学期で比較をすると、減少し

ています。三学期も元気に学

校生活を送りましょう！ 

※来室１２月１４日現在 

睡眠について 

生活リズム 

簡単エクササイズ 


