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１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう」 

11 月に入りました。少しずつ冬が近
ちか

付
づ

いて来
き

ていますが、昼は汗
あせ

ばむくらいの暖
あたた

かさの時もあります。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きくなってきますので、汗
あせ

の始末
し ま つ

と調節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

で登校
とうこう

しましょう。今年は新型
しんがた

コロナとイン

フルエンザが同時
ど う じ

に流行
りゅうこう

しそうな報道
ほうどう

もありますが、さまざまな病原
びょうげん

菌
きん

に備
そな

えて体を鍛
きた

えておきましょう。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

し始
はじ

めています。そのせいか咳
せき

が出ているお子さんも見かけます。水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

と、肌
はだ

の乾燥
かんそう

にも気

を付
つ

けましょう。 

11 月 8 日はいい歯の日です。秋の歯科検診でむし歯やむし歯になりかけている歯が見付かったり、歯こう

や歯石が見付かったりした人は早めに受診しましょう。 

  

 寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

作り 
  ～免疫力

めんえきりょく

とは～ 

～栄養
えいよう

豆
まめ

知識
ち し き

～   

こんな栄養
えいよう

をとれば、免疫力
めんえきりょく

がアップ 

☆ ビタミンｃ・・病原
びょうげん

菌
きん

と戦う白血球
はっけっきゅう

が強化
きょうか

さ

れます。（いちご・みかんなど） 

☆ ビタミンＡ・・のどの粘膜
ねんまく

や皮膚
ひ ふ

が強
つよ

くなり、

白血球
はっけっきゅう

も働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。（にんじ

ん・ほうれん草
そう

など） 

☆ ポリフェノール・・白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きを高めたり、

助
たす

けたりします。（ココア・お茶・ブルーベリー

など） 

白血球
はっけっきゅう

とは・・・体の中に病原
びょうげん

菌
きん

などが入ると

攻撃
こうげき

して体を守ってくれるものです。主に血液
けつえき

の

中で見守
み ま も

ってくれています。 

 

私たちの身体
か ら だ

にある機能
き の う

です。病原
びょうげん

菌
きん

などから体を守
まも

り、健康
けんこう

を維
い

持
じ

するため

の防護
ぼ う ご

システムです。免疫
めんえき

機能
き の う

が正しく

作用
さ よ う

していれば、健康
けんこう

で若々
わかわか

しくいられ

ます。 

★身体
か ら だ

を動
うご

かす 

★食事
しょくじ

 

★ぐっすり眠
ねむ

る 

★よく笑
わら

う 

★身体
か ら だ

をあたためる 

★リラックスできる時間
じ か ん

をつくる 

普段
ふ だ ん

の生活ができていれば、免疫力
めんえきりょく

は 

高まります。 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 肉
にく

・ 魚
さかな

・野菜
や さ い

など、栄養
えいよう

バランスに

気
き

を付けましょう。 

☆ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

☆ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

りましょう。 

☆ 毎日
まいにち

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしましょう。 

  

 

 

 ～ふだんの生活から気をつける事～ 

    


