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保　健　室


校庭の銀杏の葉がしだいに色付きはじめ、秋の深まりを感じます。

さわやかな秋晴れの日中は、外で体を動かせば汗ばむほど暖かいですが、朝晩と日中の気温差が大きいため、ちょっとした気の緩みで風邪をひいてしまうことがあります。“風邪は万病のもと”といわれます。健康管理をしっかりして、風邪をひかない抵抗力と、もしかかってしまっても早く治す体力を、風邪やインフルエンザ流行のシーズン到来の前に身につけておきましょう。

風邪をひかないための抵抗力・風邪をひいたときに治すための自然治癒力を高めましょう。

免疫力が強い人は、風邪をひきにくいのです。免疫力を高めるためには、普段から次のような

ことに注意しましょう。

・うがい、手洗いをしよう。

· しっかり睡眠をとろう。

· 適度な運動をしよう。
・バランスのとれた食事をしよう。
・部屋の換気をしよう。
· 衣服の調整をしよう。

· 人ごみをさける。
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学校で集団接種していたインフルエンザ予防接種が個人接種になりましたが、数年に一回ぐらい流行しています。予防接種を受けることで、インフルエンザにかかりにくくしたり、かかっても軽い症状ですむという効果があるようです。お年寄りや乳幼児、受験生は受けておいてもよいかもしれません。ただ、極めて稀に、副反応が起こったり、ウイルスの型によっては効果のないこともありますので、接種を希望する際には医師と十分に相談して下さい。

11月号





大切なのは毎日の生活


いかがですか？





11月の保健行事





インフルエンザ予防接種について











