
 

     

    

     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       保健だより №１０ 
令和６年１月９日（火） 宮城県第二工業高等学校 保健室     

 

 

 

 

 

こまめな 

水分補給で風邪予防 
 

鼻やのどの粘膜の下には、「線
せん

毛
も う

」と呼ばれる小さな毛 

のようなものがビッシリと生えています。 

鼻や口から入ったウイルスは、粘膜でキャッチされ、線毛に 

よって体の外へ運び出されます。 

  

ところが、空気が乾燥している冬に水分補給を忘れると、 

粘膜が乾き、線毛が上手く動けなくなってしまいます。 

すると、ウイルスが体の中に入り込み、カゼをひきやすく 

なってしまいます。 

 

 

 

 

●生活リズムを整え、規則正しい生活を心がけましょう  

私たちの体には、外から入ってきた病原体を攻撃して守ってくれる「免疫力」という

力が元からあります。しかし、睡眠時間が短かったり、食事のバランスが悪かったり

すると「免疫力」が下がって感染症にかかりやすくなります。睡眠・栄養・休養を 

意識し、規則正しい生活で「免疫力」を強くして元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

もしかして 

風邪かな？ 
 

 

 

 

 
新しい１年が始まりました。健康で

充実した１年になりますように。 

 



 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

『人間関係で大切なこと』 

「何かを考えたり感じたりするきっかけに 

なれるといいですね。」 

 

 

ケガをしたら傷の手当てをします。でも、こころのケガは 

どうでしょうか？こころは、からだと違って「痛い」と感じ 

にくいので、放っておいたり気づくのが遅くなったりする 

場合もあります。 

 でも、こころの傷にも手当てが必要です。その方法の 

一つが、信頼できる人に相談すること。話をして受け入れ

てもらうことで、傷の治りが早くなります。 

身近に相談できる人がいないときは、こんな窓口も 

利用できます。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

●保健室は体調不良やケガの応急手当を

するだけではありません。こころがつらい

ときも来てください。一緒にどうしたらいい

か考えましょう。 

●自分の居場所がないと感じたとき、 

保健室に顔を出してみてください。 

●みなさんの話をていねいに聞きます。 

誰に相談したらいいか分からないとき

など、保健室に声をかけてください。 

 

 


