
 

 

 色づく木々が美しい季節。紅葉は最低気温が 5～8℃くらいに急に下がると早く 

進むと言われています。冬に近づいている証拠です。しっかり体調を整えて、冬 

本番に備えましょう。 

 

 

 

 体内に侵入したウイルスや細菌などの「異物」を攻撃して殺す、または排除する働きを

「免疫」と言います。免疫には個人差があり、例えば同じような環境で生活して同じよう

に行動していても、かぜをよくひいてしまう人とあまりひかない人がいるのはそのためです。 

 かぜやインフルエンザをはじめとする感染症が流行しやすいこの時季、この免疫力を少し

でも高めることも予防の基本といえます。 

◎免疫力を高めるには… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 2年 11月 9日 

練馬区立石神井西中学校 

保健室 

 

 
今月の保健目標 

免疫力を高めよう 
体を守る機能 

それは… 免 疫 

 

 

人間は眠ることで自律神経のバランスをとっ

ています。夜更かしすると交感神経の働きすぎ

でバランスが崩れ、免疫力 

が下がります。 

睡 眠 

ミニクイズ 

 

 

運動をすると、筋肉の発熱で体温が上がり、血

行がよくなります。免疫細胞も 

スムーズに働き、免疫力が上がり 

ます。 

運 動 

 

 

1日の終わりには 38～40℃ぐらい

のお湯にゆっくりつかりましょう。

体温が上がって 

免疫力アップ！ 

入 浴 
 

 

免疫細胞のもとになるたんぱく質をしっかり摂ろう。 

・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。 

食 事 

もうすぐ冬。□□□□に気を付けて 

①鼻やのどが□□□□するとウイルスなどを追い出す繊毛 

の働きが鈍くなる。 

②部屋が□□□□するとウイルスが部屋中に広がります。 

□にはひらがな4文字が

入ります。どれも同じ 4

文字です。 

ミニクイズの答えは裏面へ 

 
 

  



 

 

 

 

 

 

 ミニクイズの答え：かんそう 

かぜやインフルエンザのウイルスは湿度の高い状況では、すぐに地面に落下してしまいますが、湿度 

が４０％以下になるとウイルスの水分が蒸発して軽くなるため、落下速度はゆるやかになり約３０分間、 

空気中を漂います。加湿器などを使って、部屋の湿度を保ちましょう。 
 


