
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年の秋は長い！お天気のいい日が続き、外の空気が気もちよく

感じられましたが、暦の上ではもう冬です。日に日に寒くなってき

ます。感染症も引き続き注意が必要です。学校では、冷たくてもて

いねいに手を洗う！多少寒くても換気をする！家では、スマホやゲ

ームが気になっても切り上げて早く寝る！基本的な感染症対策を徹

底して、予防に努めましょう。 

２０２３年１１月１３日 

御 所 見 中 学 校 

保健室  大西  千晴 

基本的な感染症対策をおさらい！ 

○ こまめに ていねいな 手洗い！ 

 ・食べる前 

 ・トイレの後 

 ・外から帰ったとき 

 ・せきやくしゃみで口を手で覆った後 

 

・ウイルスをとどまらせない！ 

・休み時間には窓やドアを大きく開ける 

○ 換気！ 

○ 基本的な生活リズムを大切に！ 

  ・夜はできるだけ 10時までに寝る 

  ・栄養バランスのよい食事をとる 

  ・昼間は勉強や運動をして活動的に 

○ 笑顔で免疫 UP！ 

・笑うと免疫細胞が活性化する 

・楽しくなくても口角を上げるだけで 

 脳が刺激され、幸せホルモンが分泌される 

最近 おろそかに していない？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口の健康 → 全身の健康 

思春期は、自分のことや周りの人との関係、将来のことなどが気になり、

心が不安定になりがちです。これも心の成長には大切なことですが、気にな

って眠れなくなったり、食欲がなくなったり、気分が落ち込んだままだった

りするとつらいですよね。体調不良のときに休養が必要なように、心がつら

いときにも休養が必要です。ちょっと休んでホッとできたら、また動くエネ

ルギーがわいてきます。 

また、日頃からこまめに心をリフレッシュさせることで、つらくなり過ぎ

るのを防ぐこともできます。自分に優しいプチリフレッシュを見つけましょ

う。プチリフレッシュで、モヤモヤはスッキリ解決しなくても、少し心が軽

くなると思います。これを繰り返すと心は丈夫になっていきます。 
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唾液とともに腸へ入り腸内環境悪化 

出血部位から血管に入り全身へ 

・肥満 

・糖尿病 

・動脈硬化 

・がん 

・早産  等 

歯周病菌が 

心
が
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邪
を
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か
な
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う
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う
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そ
の
習
慣
が
、心
を
丈
夫
に
す
る
の
だ
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心のモヤモヤと どうつき合う？ 

音楽に合わせて 

体を動かす 


