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早いものでもう１２月となりました。今年も残すところ１ヶ月です。
はや がつ こ とし のこ か げ つ

平成２３年はたくさんの行事があって，それらに追いかけられるようにし
へいせい ねん ぎよう じ お

て，あっという間に過ぎていきました。それぞれの行事に前向きに真剣に取
ま す ぎよう じ まえ む しんけん と

り組み，一回り成長した生徒の皆さんに大きな拍手を送りたいと思います。
く ひとまわ せいちよう せい と みな おお はくしゆ おく おも

寒くなってきましたが，冬休み中も寒さに負けない体を作ってほしいと思
さむ ふゆやす ちゆう さむ ま からだ つく おも

います。

今年今年今年今年もももも間間間間もなくもなくもなくもなくインフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザのののの流行期流行期流行期流行期ですですですです！！！！！！！！
こ とし ま りゆうこう き

～かぜとインフルエンザの違いがわかりますか？～
ちが

守ろう！咳エチケット！
ま も せ き

◇咳･くしゃみをするときは，口と鼻に手を当て，
せき くち はな て あ

人のいない方を向くようにする。
ひと ほう む

◇鼻水や痰はティッシュにとり，ゴミ箱へ。
はなみず たん ばこ

◇咳がでる人はマスクの着用を。
せき ひと ちやくよう

◇マスクをしていても，咳やくしゃみが出るときは
せき で

手を当てるようにする。
て あ

咳咳咳咳がががが出出出出ていなくてもていなくてもていなくてもていなくても，，，，バスバスバスバスやややや汽車汽車汽車汽車にににに乗乗乗乗るときはるときはるときはるときは，，，，
せき で き しや の

予防予防予防予防のためにのためにのためにのためにマスクマスクマスクマスクをつけようをつけようをつけようをつけよう！！！！！！！！
よ ぼう



目に見えないパワーで体を守る 免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めようめようめようめよう♪♪♪♪
め み からだ まも

め ん え きりよく た か

免疫力は，体に害を与える細菌やウイルス等が，体の中に入ってくるのを防
めんえきりよく からだ がい あた さいきん とう からだ なか はい ふせ

ぐ働きをしています。免疫力が高くなったり，低くなったりするのは，毎日
はたら めんえきりよく たか ひく まいにち

の生活の仕方（食事･睡眠･運動･ストレス等）が関係しています。
せいかつ し かた しよく じ すいみん うんどう とう かんけい

免疫力免疫力免疫力免疫力はここではここではここではここで働働働働いていますいていますいていますいています！！！！
めん え きりよく はたら

どこでどこでどこでどこで 免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めるために よくめるために よくめるために よくめるために よく働働働働かないとかないとかないとかないと…………
めんえきりよく たか はたら

ひふひふひふひふ････粘膜粘膜粘膜粘膜 ･乾燥乾燥乾燥乾燥させないさせないさせないさせない→うがい，水分をとる
ねんまく かんそう すいぶん

(喉･鼻の穴 ･温温温温かいかいかいかい物物物物をををを食食食食べるべるべるべる，，，，保温保温保温保温 ･ひふがカサカサ。
のど はな あな あたた もの た ほ おん

等) →ひふに栄養を与えているのは，血 ･口や喉が渇く。
とう えいよう あた けつ くち のど かわ

液です。血の巡りが悪くなると，
えき ち めぐ わる

ひふの元気度が落ちます。
げん き ど お

･ほどよいほどよいほどよいほどよい清潔清潔清潔清潔→こすりすぎてもひふ
せいけつ

はザラザラ。

腸腸腸腸 ･食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維((((野菜野菜野菜野菜････キノコキノコキノコキノコ････海藻等海藻等海藻等海藻等))))をををを
ちよう しよくもつせん い や さい かいそうとう

摂摂摂摂るるるる→腸の働きが悪くなると，免 ･便がくさくなる。
と ちよう はたら わる めん べん

疫力も悪くなる。 ･便秘,下痢を繰り返す。
えきりよく わる べん ぴ げ り く かえ

･リラックスタイムリラックスタイムリラックスタイムリラックスタイムをもつをもつをもつをもつ(((( 入浴入浴入浴入浴････音音音音
にゆうよく おん

楽 鑑賞楽 鑑賞楽 鑑賞楽 鑑賞 ))))→ストレスは腸の働きの
がく かんしよう ちよう はたら

バランスを崩します。
くず

･運動運動運動運動をするをするをするをする→運動で便もスムーズ。
うんどう うんどう べん

腹筋も強く。
ふつきん つよ

血管血管血管血管････リンパリンパリンパリンパ ･感情感情感情感情をををを豊豊豊豊かにかにかにかに((((笑笑笑笑ったりったりったりったり，，，，話話話話したりしたりしたりしたり))))
けつかん かんじよう ゆた わら はな

→ストレスがたまると自律神経のバ ･風邪をひきやすい。
じ りつしんけい か ぜ

ランスを崩します。 ･傷が治りにくい。
くず きず なお

･ぐっすりぐっすりぐっすりぐっすり眠眠眠眠るるるる→疲れがとれないとス
ねむ つか

トレスもたまります。

･体体体体をををを冷冷冷冷やさないやさないやさないやさない→冷えると血の巡
からだ ひ ひ ち めぐ

りが悪くなります。
わる

１２月には年満月という呼び方があります。慌ただしいイメージの１２月で
がつ としみつつき よ かた あわ がつ

すが，この一年の出来事や成長を，御家族でゆったりお話されて，満ち足り
いちねん で き ごと せいちよう ご か ぞく はなし み た

た時間を過ごす，そんな機会を持っていただけたらと思います。そして，来年
じ かん す き かい も おも らいねん

への一歩を踏み出せる，そのような一年の締めくくりの月となりますように…
いち ぽ ふ だ いちねん し つき


