
                    

                    

 

 
 

 
    

 

  

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歌うとセロトニンやドーパミンといっ

た「幸せホルモン」が分泌され、気持

ちが安定して、ストレス解消になり

ます。また、歌が「好き」「嫌い」に関

わらず、ストレスホルモンが減るこ

とが証明されています。 

 

 

唾液（つば）が多く分泌されるので、

口臭やむし歯の予防に繋がります。 

また、全身の血流が良くなるので、

免疫力がアップします。 

 

 

お腹を使って歌うことで、体幹が鍛

えられて姿勢が良くなります。 

 

 

口の周りの筋肉を

よく動かすので、表

情筋が鍛えられ

て、顔のラインがす

っきりします。 

 

 

人前で歌う緊張感と、歌い終わった後

のリラックス感が交互に脳に刺激し、

脳のはたらきがアップします。 

 

 

歌うと唾液（つば）

の量が増えます。

唾液には、細菌や

ウイルスから体を

守るはたらきがあり

ます。 

 

合唱コンクールまであと５日！ 

 合唱コンクールが近づいています。明日は公開リハーサルがあり、９日（水）はいよいよ本番で

す。先日、武道場で行われていた１年生と３年生の交流練習を見学しました。３年生の合唱は、そ

れぞれのパートがしっかり歌えており、綺麗なハーモニーとなって響き渡っていました。そんな合

唱を１年生が真剣な眼差しで聞いていました。先輩の合唱に大きな刺激を受けたのではないでしょ

うか。それでも、合唱コンクール実行委員に聞くと「まだまだ修正点がたくさんあるのでもっと上

手くなります！」とのこと。本番がとても楽しみです。合唱は、身体や心にも良い影響があるのを

知っていますか？今号では歌のもつチカラについて紹介します。 

                          令和６年１０月４日（金）第１４号 

           練馬区立石神井中学校  保健室       

             校  長   山 田 美  鈴  

 



 

 

 

 

 
 

頭痛や腹痛の時、薬を飲むと痛みが和らいだり、早く治ったりしますね。 

でも、薬はたくさん飲めばそれだけでよく効いたり、より短時間で病気が治った 

りするものではありません。むしろ、悪い影響があります。自分の勝手な判断で、 

大量の薬を飲むことを「オーバードーズ」といいますが、今この「オーバードーズ」 

が若い人たちの間で増えていることが心配されています。なぜなら、幻覚や興奮など 

の副作用が起こったり、病気を悪化させたりする恐れがあるからです。また、乱用を 

続けると薬が効きにくくなったり、依存症になってしまうこともあります。医師の処 

方箋がある薬は、医師の指示にしたがって正しい飲み方で適正な量を飲みましょう。 

 

参考：健康教室 １０月号 


