
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

   

 

 

                                        

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒保健委員 

２－A 

三木、守屋 

明けましておめでとうございます。冬休みは楽しく過ごせましたか？2 週間ほどの冬休みも終わり、3 学期

がいよいよ始まります。3 学期は一年を締めくくる大事な学期です。1,2 年生は次の学年に向けて、3 年生は

進学や就職に向けて準備をするとても重要な時期です。だからこそ体調管理がとても大切になります。来年

度を心身ともに健康に迎えることができるよう、気をつけて過ごしていきましょう！ 

1 月の健康目標：心の健康 

こんな言葉があります・・・ 

 

幸せだから笑うのではない 笑うから幸せなのだ ─アラン (1868～1951 フランス) 

 

笑いは消化を助ける 胃酸よりはるかに効く ─カント (1724 ～1804 ドイツ) 

 

笑いとは、地球上で一番苦しんでいる動物が発明したものである ─ニーチェ(1844～1900 ドイツ) 

 

「笑い」に免疫力や自然治癒力を高めたり、ストレスを減らす効果があるといわれるようになったのは最近のことです。

まだ、研究が進んでいないはるか昔の人も、「笑い」の効果を感じていたのですね。 

冬も水分補給が大切な３つの理由 

 

体の中に入ってきたウイルスな

どは、鼻水や痰と一緒になって、体

の外に出されます。鼻水や痰のほ

とんどは水分のため、足りなくな

ってしまうとウイルスなどを体外

へ排出しづらくなります。鼻水や痰

が出ている際も、水分補給をこま

めにしてください。       

のどや鼻の粘膜には、すごく細

い毛のようなものがびっしり生え

ています。この毛の名前は線毛

(せんもう)といい、ウイルスなど

が鼻や口から入ってくると、ゆら

ゆら動いて体から外へ追い出して

くれます。しかし、水分が足りなく

て粘膜が乾いてしまうと線毛はう

まく動けなくなってしまいます。 

 

 風邪やインフルエンザなどの感

染症になった場合、発熱や嘔吐、

下痢などで体から水分がたくさん

出てしまいます。発熱時などは、ス

ポーツドリンクや経口補水液等を

こまめに摂取するようにし脱水症

にも気を付けてください。 

～「笑う」ことで心も体も健康に～ 

 
笑って一年を 

過ごしましょう！ 

引用：「健」2020 年 1 月号 

その１ その２ その３ 



〈保健室より〉 

  ✿あけましておめでとうございます✿ 

2024 年が始まりましたね。みなさん、どんな年にしたいですか。この一年、どんなことを頑張るのか、ど

んなことをしたいのかなど抱負を立ててみてもいいかもしれませんね。3 年生は進学や就職で周りの環境が

大きく変わる年になります。残りの高校生活、悔いのないよう友達や後輩との時間を大切にし、たくさんの

思い出を作ってください。そして、年明けからインフルエンザや新型コロナウイルスなどの感染症に罹らな

いよう今一度、気を引き締めて感染症対策に取り組みましょう。 

 

 2年生の生徒保健委員が感染症予防のため、正しい手の洗い方法についての掲示物を作成してくれました。 

インフルエンザや新型コロナウイルス感染症、マイコプラズマ感染症などを予防するために、食事前、トイレや帰

宅した後、咳やくしゃみを手で受け止めた際などは、必ず手を洗うようにしましょう。特に親指や手首は洗い忘

れが多いため要注意です！ 

～歯みがき講習会を開催しました～ 

12月 4日(水)の放課後に歯みがき講習会を実施しました。 

講師として学校歯科医の長井先生と医師、歯科衛生士の方をお招きさせていただき 

ました。参加者たちは歯ブラシの角度を斜め４５℃にし、鏡を見ながら、細かく優しく磨 

くことが大切だと学びました。また、本校は手洗い場が少ないため、昼食後に歯みがき 

をしていない生徒が多いことを相談させていただいた際、「昼食後できない場合は、夜 

の歯みがきを特に念入りに行ってください」とのことでした。なので夜は必ず歯を磨いてから寝ましょうね。 

 

写真：保健室前の掲示板 

写真：学校歯科医の長井先生 

☆保健室よりお願い 

今年度の歯科検診で受診勧告書をもらっている生徒は、すぐに歯医者を受

診し報告書を提出してください。高校生の間は、治療費が無料ですので今のう

ちに治療を開始することをお勧めします。また、むし歯は放置していても治る

ことはありません。ひどくなるとより治療に時間がかかり何度も病院に通うこ

とになりますので、早いうちに受診しましょう！ 


