
 

 

 

 

 

 

新
あたら

しい１年
ねん

が始まりました
は じ        

。冬休み
ふ ゆ や す  

は、ゆっくりと過ごす
す   

ことはできましたか。 みなさんの

新しい
あたら    

１年
ねん

が、健康
けんこう

で、楽しい
た の    

ことがたくさんある１年間
ねんかん

になることを願
ねが

っています。 

いつもなら、インフルエンザや感染性胃腸炎などの感染症の流行がいよいよ本番となる季節です。

しかし、今年の冬は新型コロナウイルス感染症に特に注意が必要です。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

、生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

もいるかもしれませんが、規則正しい
 きそくただ

生活
せいかつ

を心がけ
こころ

、手洗い・うがいをして、元気
げんき

に冬
ふゆ

を乗りきり
の

ましょう。 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

は、体
からだ

に入
はい

ってきたウイルスや細菌
さいきん

をやっつける力
ちから

のことです。毎
まい

日
にち

の過
す

ごし方
かた

でア

ップしたりダウンしたりします。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

食事
しょくじ

 肉
にく

も野菜
や さ い

もなんでも食
た

べる 

       肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だ い ず

食品
しょくひん

などのタンパク質
しつ

は、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

のもと   

になります。また免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は腸
ちょう

に集 中
しゅうちゅう

するため、腸
ちょう

の環
かん

境
きょう

を整
ととの

える食
しょく

  

物
もつ

繊
せん

維
い

やビタミン・ミネラルの多
おお

い野
や

菜
さい

やきのこも大切
たいせつ

です。 

 

睡眠
すいみん

 毎
まい

日
にち

、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き 

      睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

が続
つづ

くと、免
めん

疫
えき

細
さい

胞
ぼう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなります。カゼをひくと眠
ねむ

く  

て眠
ねむ

くてガマンできないという経験
けいけん

はありませんか？それは免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が活
かっ

 

発
ぱつ

に働
はたら

くために、「睡眠
すいみん

をとって！」とサインをだしているのです。 

 

運動
うんどう

 少
すこ

し疲
つか

れるくらいの運動
うんどう

を毎日
まいにち

する 

      軽
かる

い運
うん

動
どう

で筋
きん

肉
にく

を温
あたた

めると、血流
けつりゅう

がよくなり、免
めん

疫
えき

細
さい

胞
ぼう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

に     

なります。 

 

 ストレス 適当
てきとう

にストレスを解消
かいしょう

する 

       強
つよ

いストレスを受
う

けると、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが乱
みだ

れて、免
めん

疫
えき

細
さい

胞
ぼう

の働
はたら

き 

が弱
よわ

まります。ストレスは適度
て き ど

に解消
かいしょう

しましょう。「笑
わら

う」のも免疫細胞
さいぼう

を   

活発
かっぱつ

にするのでおすすめです。 

令和３年 １月１５日 

横浜市立日限山小学校 

校  長 岡﨑 陽子 

養護教諭  

免疫力
めんえきりょく

アップ！な生活
せいかつ

のポイント 

おうちの人
ひと

といっしょによんでください 

 



 

  

１３日
にち

～１５日
にち

に、発育
はついく

測定
そくてい

を行いました。前回
ぜんかい

の発育
はついく

測定
そくてい

の

結果
け っ か

と比
くら

べて、身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の変化
へ ん か

はどうだったでしょうか。伸
の

び始
はじ

める時
じ

期
き

や伸
の

びる速
はや

さには「個人差
こ じ ん さ

」があり、人
ひと

によってち

がいます。周
まわ

りの人
ひと

とのちがいは気
き

にせずに、毎日
まいにち

運動
うんどう

をして、

睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をしっかりととって、自分
じ ぶ ん

のペースで成長
せいちょう

していく

ことが大切
たいせつ

です。 

 

１～３年
ねん

 ― P７：１月
がつ

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の記録
き ろ く

をみて色
いろ

をぬりましょう。 

４～６年
ねん

 ― P８・９：１月
がつ

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の記録
き ろ く

をみてグラフを作
つく

りましょう。 

全学年
ぜんがくねん

：おうちの人
ひと

に印鑑
いんかん

(ハンコ)を押
お

してもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

１８日
にち

（月）までに学校
がっこう

へ持って
 も

きましょう！ 
 

○印  

発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

いました 

行いました 

○印  

産
さん

休
きゅう

に入
はい

られた   先
せん

生
せい

に代
か

わり、１月
がつ

から日限山
ひぎりやま

小学校
しょうがっこう

の保健室
ほけんしつ

に勤務
き ん む

することになりました、     です。これま

で小学校や中学校で勤務
き ん む

してきました。 

日限山
ひぎりやま

小学校
しょうがっこう

の皆
みな

さんに会
あ

えてとてもうれしいです。皆
みな

さん

のことや日限山
ひぎりやま

小学校
しょうがっこう

のことを、たくさん教
おし

えてください。よ

ろしくお願
ねが

いします。 

 

○印  
○印  

はじめまして 


