
 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休みはゆっくり休めましたか？どんなふうに

過ごしましたか？またいろいろ聞かせてくださいね。受験を控えた３年生をはじめ、

これから大事な行事が続きます。しっかりと感染予防対策をとっていきましょう。 

今年も高中生のみなさんが笑顔いっぱい元気いっぱいの１年になりますように！ 

 
 

🎍 🎍 

🎍課題と目的：「就寝時刻が遅い」等の問題が保健委員会や保健室で話題に上がることが多い 

→感染症予防にも大切な「睡眠や食事などの生活習慣による免疫力向上」を呼びかけたい 

 

🎍活動内容① 毎週、ロイロで保健委員会作成の「免疫ムキムキだより」を発行します！（全３回） 

✨睡眠や食事、適度な運動などによって「どうして免疫力が 

高まるのか」を学べるような内容を考えています！ 

✨保健委員が朝の会等でたよりの内容を紹介します！ 

✨毎週、代表クラスの保健委員がたよりの内容を全校放送して呼びかけをします！ 

 

🎍活動内容② ポスターを教室内に掲示します！ 

 ✨保健委員会で作成します！みなさんぜひ見てください！ 

 

🎍活動内容③ ハンカチチェックを実施します！ 

✨委員会での話し合い活動で、ハンカチ忘れが課題として 

複数挙がったので、生活習慣（手洗い習慣）対策の一貫として実施します！ 

✨実施日時：１月１７日（水）朝の会にて ＼忘れずに持って来てね！／ 
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🎍

冬休み中に歯や目などの治療に行った人は、忘れず受診勧告の 

用紙を学校へ提出しましょう。(紙をなくした人は教えてください。) 

他にもあった！ 

～免疫トリビア～ 
 

★体温が１℃下がると、免疫も

大きく下がる 

→筋肉量、偏食、ダイエット、ストレ

ス等が低体温に影響しているようで

す。運動や食事に加えて、重ね着や

温かい飲み物等でも一時的に体温

を上げることができます。 

 

★予防接種をしても、寝不足

の人は抗体が半分程度し

かつかない 

→早く寝よう！いいことづくし。 

 

★血行の良さも大事 

→血行が悪いと、免疫機能が低下

するそうです。運動やマッサージ、ス

トレッチで血行 up させましょう！ 

 

★疲労も免疫力を下げる 

→十分な睡眠やバランスのとれた

食事で疲労を吹っ飛ばそう！疲れ

気味のときは早く寝る、外出をセー

ブするなども◎ 


