
 

 

  

 

インフルエンザが流行中！手洗い、手の消毒、マク着用、換気で予防しよう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

「免疫力を高めよう！」とよく言われますが、 

そもそも免疫って何をしてくれて、どのように体を守ってくれているのでしょう？？ 
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唐津商業定時制 

保 健 室 

0955-72-7196 

あけまして おめでとう ございます。今年もよろしくお願いいたします。 

3月まではあっという間の後期終盤。卒業生は、1日 1日を大切に生活してください。給食を食べられ

るのも３５回ほど。給食を作ってくださっている調理員さんに感謝しながらおいしくいただきましょう。 

感染症も流行期に入っています。元気に登校してくる皆さんと会う毎日を楽しみにしていますので、手

洗い・睡眠・バランスのとれた食事・運動で感染症予防を頑張りましょう！！ 
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参考・引用：日本学校保健研修社 健１月号 

様々なウィルスに対して、病気にかからないように免疫が

活躍してくれています。 

「でも、よく病気にかかるよ～」という人は、睡眠不足、栄養

バランスが整っていない、運動していない、ストレスをため込

んでいる、こんなことが当てはまっていませんか？ 

免疫力を最大限発揮するためには、良い条件が整ってい

ることも必要です。免疫力を高めるためにも、生活習慣を見

直し、ストレスをためないように生活していきましょう！！ 

たくさん笑うことも免疫力を高めてくれますよ！＾v＾ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なんかもやもやする」「なんかイライラする」 

  

ストレスは、自分でも感じているかわからないこともあります

が、生活していくうえでまったくストレスを感じずに生活すること

は、ありません。 

 他者との関わりだけでなく、寒さや暑さ、スマホ操作など環境

や行動によっても人はストレスを感じているといわれます。 

 免疫力を高めるためにも、ストレスは大敵です。上手にストレス

を発散しながら、生活していきましょう！！ 


