
 
 

 

H24.1 

向島中学校 

保健室 

 

あけましておめでとうございます!! 
 今年の干支、「辰

たつ

」の文字には、「元気よくふるい立つ様子」という意味

があります。文字の意味のように、みなさんが元気いっぱいにがんばれ

る 1年でありますように。今年もよろしくお願いします。 

 

 

 

【
答
え
】
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：
4
2
0
0
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Ｂ
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2
0
0
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Ｃ
：
3
5
0
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Ｄ
：
2
5
0
、
Ｅ
：
4
0
0
、
Ｆ
：
2
0
、
Ｇ
：3

2
 
計
算
式
の
答
え
は
、

2
0
1
2
 



 

 

1 月の保健目標 

か ぜ の 予 防 を し よ う 

      

 
  

よくかぜをひく人と、 

ほとんどかぜをひかない人。 

そのちがいは？ 

 

これは何がちがうのでしょうか？ 

今日はよくかぜをひくＡくんと、 

ほとんどかぜをひかないＢさんに

話を聞いてみました。 

2人のちがいを考えながら、 

聞いてくださいね。 

 

サッカーの練習で 

毎日ヘトヘト。 

家に帰ったら 

とりあえずシャワー。 

ごはんは、 

食べたいものだけ。 

寝るのは遅く、 

朝はいつもギリギ

リ。 

ほとんどかぜをひかない、 
Ｂさんの生活を 

さぐってみると･･･。 

塾で遅くなる日もあるけど、 

夕ごはんはきちんと食べます。 

毎日、わりと早く寝ます。 

お風呂は寝る前に入るかな。 

からだが温まって寝やすいから。 

かぜは、ほとんどひかないです。 

ひいても、寝ればすぐに治っちゃう。 

食事はエネルギーを補給し、 
かぜのウイルスと戦う 

「元気のもと。」 

 

忙しい毎日を過ごしている 2人、 

生活スタイルにはちがいが･･･。 

食事は、いろいろな活動のための 

エネルギーを補給するとともに、 

かぜのウイルスと戦う力のもとにも

なります。栄養のバランスを考えて

食べるようにするといいですね。 

あちこちから鼻をすすったり、 

くしゃみやせきをしたりする 

音が聞こえてきます。 

朝の健康観察表を見ても、 

かぜの人が増えてきました。 

いよいよ、かぜの流行シーズンに 

突入ですね。 

みんなさんはどのように 

予防していきますか？ 

 

眠っている間に、からだは 
かぜのウイルスを撃退。 

お風呂で体温を上げておくと、 
さらに効果アップ。 

よくかぜをひく、Ａくんの場合は･･･。 

睡眠には、からだの

調子の悪いところを

なおす役割も。 

体温が上がると、 

ウイルスと戦う力が 

活発になります。 

生活スタイルを見直して、 
「かぜゼロ」に 

チャレンジしましょう！ 

 

かぜをひく回数は、 

1年間に 1人平均５～６回 

といわれています。 

でも、あなたの心がけ次第で 

もっと少なくすることも可能です。 

かぜをひきやすいと思っている人は 

自分の生活スタイルを 

見直してみましょう。 

 

「食べたいものだけ食べる」 

というＡくんに対して、Ｂさんは 

「きちんと食べるようにしている」と。 

「遅くなっても、好きなテレビ番組を見る」派の 

Ａくんに対して、Ｂさんは 

「疲れているときは、早く寝る」派。 

食べることに寝る時間、そして 

お風呂の時間にも、ちがいがあります。 

「疲れているから、とりあえずシャワー」 

だと言うＡくんと 

「寝る前に入る」と話すＢさん。 

いろいろちがいがありますね。 

 

 
 

   

 


