
１睡眠不足

　睡眠中は日中の活動で

痛んだ細胞を修復するた

めの成長ホルモンが多く

分泌されます。

　睡眠不足は免疫細胞の

減少につながり、免疫力

が低下します。

２偏った食事
　

　免疫細胞は、タンパク

質を中心に様々な物質か

らできており、バランス

よく栄養素をとることが

大切です。

４ストレス

　過度なストレスは自律神経

のバランスを乱し、免疫力を

弱めてしまいます。

３身体の冷え

　身体が冷えると血液の循環が悪く

なり、免疫細胞や栄養が身体の隅々

まで運ばれにくくなって免疫力が下

がります。

　入浴の際はシャワーだけで済まさ

ず、湯船に入って身体を芯から温め

たり、軽い筋トレで筋肉をつけたり

することで基礎代謝を上げ、冷えか

ら身体を守ることができます。

※体温は36.5℃を

目指しましょう！
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令和７年度

　2026年が始まりました。1月は、インフルエンザをはじめとする感染症が最も流行する時期です。

今一度、「手洗い・換気・体調管理」の基本を徹底してください。自分のため、そして周りの友人の

ためにも、感染を広げない行動が求められます。今年も皆で、健康に学校生活を送りましょう。

保健室より　

　社会に出ると、自己管理能力の
高さが問われます。基本的生活習
慣を要とする体調管理は、どの職
業に於いても重要です。

　高校生のうちから自己管理能力
を高める努力をしていきましょ
う。家族に頼らず、自分から行動
することが大切です。

　１月からは、ここに載せたこと
を意識して、体調管理をしていっ
てくださいね。

　応援しています🚩


