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インフルエンザの気になる季節です。今シーズンは、早くから

流行が見られ、すでに学級閉鎖をした学校も多くあります0

豊二小でも冬休み前は、インフルエンザの欠席が増えました0

2学期後半を元気に過ごすためにも、規則正しい生活リズムと

「手洗い・うがい・せきエチケット」で、かぜに負けないよう

がんばりましょう。

もくひよう

☆かぜ・
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壱占うしっ　　かんを

敬重の換気に気をつけ占う

インフルエンザを予防する6つのポイント☆

換気をする

人ごみをさける

部屋は温度と
湿度に気をつける

栄養と休養を
じゆうぶんとる



体温をアップ 免疫力をアップ

■体温が1度下がると、免疫力は30％低くなります
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自分の平熱より1度下がると免疫細胞の働きは、30％低くなり、1度上がると5～6倍

になるといわれています。もともと平熱が35度台しかない人は・免疫力も低いというわけ

です。

平熱を知っておこう

3～4日間、朝・昼・夜の体温を測って平均をだします。それが、あなたの平熱です0

現在の日本人の平熱は、36．2度。あなたは、どうでしょう？

1人は、体温を上げよう　体温をあげるためにこんなことを実行しよう

｝笑いと免疫力

わたしたちが笑うと、脳にその情報が伝わり、

NK細胞を元気にする物質がつくられます。

反対に、悲しみやストレスなどのマイナスの情

報が伝わると、NK細胞の働きは、パワーダウ

ンします。

おもしろいのは、本当におかしくて笑ってい

なくても（たとえば声をだしてアハハと笑って

みる）と、脳は楽しいと勘違いするといわれて

います。

笑いがからだを救うってホント？


