
 

 

 

 

 

 

    令和５年 12月６日 美浦中学校 保健室 文責：養護教諭 永長 望 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜはひきはじめが肝心です！ 
 誰でも「かぜをひいたかも･･･？」と、感じた瞬間があると思います。この時、この後、どの

ような行動をとるかによって、体調の善し悪しが左右されると言っても過言ではありません！ 

早めに対応することで、かぜが長引いたり、こじらせたりすることを避けることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12月に入り、寒さを感じる日が多くなってき

ました。実は、寒さだけで、かぜはひかないと言

われています。空気が乾燥することで、かぜの原

因となるウイルスや細菌が体の中に入りやすく

なったり、飛沫が広がりやすくなったりするた

め、空気が乾燥する冬に、かぜをひきやすくなる

のです。冬も水分補給、そして部屋の加湿がかぜ

予防に大切です。 



心と体を整える大切な睡眠 
 健康を保つために睡眠が大切であることは知っていると思いますが、忙しいと、ついつい睡

眠時間を削ってしまいがちです。しかし、睡眠不足は体だけでなく、心の不調にも影響します。 

日頃から、睡眠の質と量を保つ工夫をし、充実した学校生活を送ることができるとよいですね。 

★睡眠の効果★ 

心を安定させる 

 睡眠中、人の脳はリフレッシュした状態になります。このことで、脳が適切に働き、感情を司

る部分が正常に機能し、心の安定につながっているのです。 

疲労回復 

 睡眠中に多く出る成長ホルモンは、体の成長を促すだけでなく、細胞を修復したり、疲労物

質を排出したりして、疲労回復の効果を高めます。 

記憶を定着させる 

 記憶の定着は睡眠中に行われます。記憶に関係する脳の海馬という部分は、睡眠時間が長い

ほど大きくなり、勉強や運動のパフォーマンスが上がると言われています。 

免疫力を高める 

 睡眠を促すホルモン「メラトニン」は、病気に対する抵抗力を高める働きがあります。 

 


