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郡山市内ではインフルエンザが流行して学級閉鎖になった学校があります。冬

はインフルエンザの他にも、感染性胃腸炎やマイコプラズマ感染症などの感染症

も増えてきます。みなさんの体には、感染源となるウイルスや細菌と戦う力が備わ

っています。免疫力の力を最大限に発揮できるかは、自分で行う健康管理が影響し

ています。  

 

 

これで完璧。防寒対策！ 冬のコーディネートはこーでねーと！！ 

 下着     長袖 T シャツ      セーターまたはカーディガン      制服 

食 

 

事 

 肉・魚・卵・乳製品・大豆食品などのタンパク質は、免疫細胞のもとにな

ります。また免疫細胞は腸に集中するため、腸の環境が整えば免疫力もアッ

プします。食物繊維やビタミン・ミネラルの多い野菜やきのこがおすすめで

す。栄養バランス良く食事をすれば、自然と免疫力がアップします。 

睡 

眠 

睡眠不足が続くと、免疫細胞の働きが鈍くなります。風邪をひくと眠くて我慢

できないという経験はありませんか？それは、免疫細胞が活発に働くために、「睡

眠をとって」とサインを出しているからです。 

運 

動 

 運動で筋肉を動かすと温かくなり、体の先まで血流がよくなります。全身に

酸素や栄養が届くため免疫細胞の働きが活発になります。軽い運動で十分です。 

ス 
ト 
レ 
ス 

強いストレスを受けると、自律神経のバランスが乱れて、免疫細胞の働きが弱

まります。ストレスを感じた時は適度に解消してください。ただ笑うだけでもス

トレス解消になり、免疫細胞を活発にすることができます。 

１2月の保健目標 寒さに負けない体をつくろう 

 


