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 先日までの秋らしい爽やかな気候が一転、急に寒くなり冬を感じることが多くなってきましたね。

冬の訪れとともにインフルエンザなどの感染症もだんだんと増えてきました。部活動や受験勉強に

忙しい毎日だと思いますが、自分の体のことは後回しになっていませんか？免疫力を強化して、残り

の 2024 年も元気に走り抜けましょう！ 

 

 

 

 睡眠中には免疫力を高めるホルモンを分泌されるため、よく眠る事で免疫力を高める事ができます。予防接種をす

る事で免疫を作り出すこともできますが、睡眠が不足している人は、予防接種をしても効果が弱まるというデータも

あるそうです。つまり、よく眠る事が一番の感染症予防になるのです。感染症に負けないためにもよく眠りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

裏面あり 

★寝る・起きる時間を一定に 

夜更かしや寝坊、昼寝しすぎは 

体内時計をくるわせてしまうので 

注意。毎日同じ時刻に就寝・起床 

することをルーティンにしよう！ 

★朝日をしっかり浴びる 

体内時計を調整する働きがある 

のが太陽の光です。朝はカーテン 

を開け、朝日をめいっぱい浴びて 

みよう！ 

★食事は眠る２時間前までに 

 胃に食べ物が入っていると、内臓 

は消化し終わるまで動き続けます。 

その状態で眠っても、体と脳は活動 

をしたままのため、眠りが浅くなり 

やすく睡眠の質が悪くなります。 

★明かりやスマートフォンは OFF 

光は体を覚醒
かくせい

させる作用があります。 

目を閉じていても、まぶた越しに光を 

感知する事ができます。そのため、明か 

りは全て消した方が眠りやすくなります。 

●腹式呼吸をしてみる 

寝転びながら「フーッ」と口から息を吐きます。 

3秒ほどかけてゆっくり息をはいてみよう。お腹が

ふくらむ感じがあれば腹式呼吸できています。 

●いちど布団から出てみる 

寝なければ！と意識するとなかなか眠れないこと、

ありますよね。いちど布団から出て読書などをして

みると眠たくなるかも！ 



 

 

「冷えは万病のもと」と言われるくらい、体が冷えると様々な不調を引き起こします。保健室にも体調を崩し

ている人の来室が多くなってきましたが、「生足に丈の短いソックス」「ブレザーを着用していない」など、それ

は寒いでしょう･･･と言いたくなる服装で過ごしている人もいます。 

冬を元気に過ごすためにも、体を温める「温活」を毎日の生活に取り入れてみましょう！ 
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▼免疫力が低下するから 

 体には、侵入した風邪ウイルスや細菌を撃退

する免疫機能があります。免疫機能は体温が

低いと十分に働かないため、体が冷えるとウイ

ルスや細菌に負けてしまい、風邪をひきやすく

なります。 

▼血流が悪くなるから 

 体が冷えているときは血流が悪い状態。血液は

体中に熱や酸素、栄養素を運び、老廃物を回収

する働きがあります。血流が悪いと老廃物が溜ま

ったり、臓器の動きが悪くなり、頭痛や下痢・便

秘、生理痛など不調が現れます。 


