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朝夕の寒さが厳しくなってきました。いよいよ冬本番間近になり、風邪やインフルエンザの流行も始まってきま

す。校内でも、１０月後半から風邪気味の人がかなり増えてきました。この時期は、１日の寒暖差が大きくなりま

す。寒暖差が大きいとエネルギーが余分に必要で、疲れがたまりやすくなります。新人戦や受験と、大事な場面で

十分、力を発揮するためには、これからの時期は特に体調の自己管理が大切になってきます。まだしばらくは

学校には暖房が入らないので、衣類の調節等で体を冷やさない対策もしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

１学期に行った歯科検診（受検者

591 名）で、歯肉に異常がみられ

た人は 148 名（25％）。そのうち

受診が必要な人は 25 名（4.2％）

いました。 

みなさんの歯肉はどういう状態

ですか。鏡に向かって、自分の歯肉

をチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体内に侵入してきた細菌やウイルスを丸ごと取り込んで処理する免疫細胞（白血球）の働き

のことです。生活スタイルや心の状態によって、アップしたりダウンしたりします。免疫力

がアップすると、感染症にかかりにくくなります。 

★・・・★・・・★免疫力を高める方法★・・・★・・・★ 

睡 眠 

人は眠ることで自律神経のバランスをとって

います。夜ふかしをすると交感神経のバランスが

くずれ、免疫力が下がります。 

運 動 

運動をすると、筋肉の発熱で体温が上がり、

血行が良くなります。免疫細胞もスムーズに働

き、免疫力が上がります。 

入 浴 

１日の終わりには３８～４０℃

くらいのお湯につかりましょう。

体温が上がって免疫力が上がりま

す。シャワーだけで済ませること

がないように。 

食 事 

ダイエットをしている人は要注意。１日３食、

栄養バランスの良い食事をとりましょう。 

タンパク質 → 免疫細胞のもとに 

ビタミン・ミネラル→免疫細胞の働きを低下させる活性酵

素の活動を抑える 

発酵食品・食物繊維→免疫細胞が集まる腸の環境を整える 

 

これから本番を迎える冬は、かぜやインフルエンザが流行する時期です。その予防には、上記の免疫力

アップのほかに、手洗い、うがい、マスクで予防することも大切です。またインフルエンザでは、流行前

にワクチンの接種をすることも予防方法の１つです。予防接種については、病院によって予約制になって

いたり、費用が異なる場合があるため事前に確認をしておくとよいです。 

 

 

保健だより 11月 

【 保 健 目 標 】 

歯の健康に 

ついて考える 

教室掲示 
感染症の季節に備えて 免疫力を高めよう！！ 

―インフルエンザ予防接種についてー 

【目 的】 予防接種をうてば、絶対、インフルエンザにかからないということではありません。

予防接種をうつことで、インフルエンザにかかりにくくなる、あるいは、かかって

も症状の重症化を抑えることができます。 

 

【効果と持続時間】 

・予防接種の効果が現れるまでには、２週間程度かかります。 

・予防接種の効果が持続するのは、約５ヶ月です。 

 

《受験生の皆さんへ》 

特に受験生の皆さんは、大事な受験の日にインフルエンザにかかっては大変です。これまで

一生懸命頑張ってきた努力が十分に発揮できないことになります。 

インフルエンザは、だいたい１２月から３月頃に流行し、ピークは１月から２月です。予防

接種の効果が現れる時間と持続時間を考えると、遅くても１２月中旬までには接種を済ませて

おくとよいです。 

 

１１月８日は『いい歯の日』 

ということで、大事な歯を支え

ている歯肉についてのお話です 

免疫力 

 

 

 

 


