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                                    下仁田中 保健室   

         

                 

 ３年生は、あと１週間で公立高校の入試ですね。先生の願いは、ここまできたら万全の体調で入試に

臨んでほしいということです。 

 今からでもできることがあります。ぜひ参考にしてもらえたらと思います。 

 その方法は、以前にも皆さんに伝えましたが、ぜひ、もう一度思い出して、できていないことがあれ

ばそれを最優先でやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

その１ バランスの良い食事 

                         その中でも次の２つをしっかり  

                              とると、効果的です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

（保健だより） 

獲得免疫は、 
予防接種です。 
冬休みの保健調
査表では、イン
フルエンザの予
防接種をしてい
る人が多くみら
れました。 

免疫には、 

自然免疫と

獲得免疫が

あります。 

①から⑤までの 

お皿をそろえるとい

うイメージですね。 

今、必要なのは、自然免疫を高めることです。 
 

ビタミン 
エース 



＊部屋の照明を暗くするのも一つの方法ですね。 

その２  質の良い睡眠・規則正しい生活 

免疫力を上げるには、質の良い睡眠をとることも重要です。 

睡眠中は副交感神経が優位になり、心も体も緊張状態から解き放たれてリラックスする

ため、免疫細胞が非常に活発になります。 

質の良い睡眠をとるには、下のようなことを心がけると良いと言われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その３ ふわふわ言葉をたくさん使おう 

  

 

 

 こんな言葉がたくさん使われているクラス 

                ステキですよね。居心地がいいですよね。 

 

 

 

 

 

実は、ストレスがたまると免疫力も低下します。ストレスの原因の 

一つに、みなさんがよく言うのが、友だちとの人間関係があります。 

友だちとの会話の中で傷ついたり、LINEのやり取りで傷ついたりして 

いる人も中にはいるかもしれませんね。 

『たった一言が人の心を傷つける。たった一言が人の心をあたためる。』 

この言葉をみなさんは知っていますか？ 

あなたから発する言葉が、ふわふわ言葉だったら、あなたのところに 

届く言葉がふわふわ言葉だったら、きっと幸せな気持ちになるでしょう 

ね。 

 

  

自分ができていな

いことを少し意識し

て生活するだけで、

質の良い睡眠になっ

てくると思います。 

嬉しいね 

楽しいね いいね ありがとう 

すごいね 

上手だね 
頑張っているね 

ごめんね 

一緒だね 

御木幽石さん日めくりカレンダーより 


