
           

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さが徐々に深まり、かぜ・インフルエンザや感染性胃腸炎など、感染症への対策を本

格的に始める時季になりました。まずは『うつらない』ための予防が第一ですが、それで

もかかってしまったときには、周囲の人に『うつさない』、流行を拡げないための行動が求

められます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力を高めるために 

 

 

 

 

平成２９年１１月 

島根県立松江東高等学校 

    保健室 

 

朝と夜の冷え込みが強くなってきました。この時期からインフルエンザの予防接種を受

けることをお勧めしています。11 月中になるべく接種し、遅くとも 12 月前半までに完

了することが望ましいと思われます。寒暖差を衣服でじょうずに調節して、体調を整えま

しょう。 

★食事…バランスよく栄養を！腸内環境を整えるようにしましょう。 

★睡眠…心身の疲れをとることが大事！睡眠中には免疫物質も作られます。 

★運動…適度に体を動かす習慣を！ 

★ストレス解消…「笑う」だけでも、免疫力がアップすると言われます。 

★体温を上げる…体温が低いと抵抗力も下がります。体を冷やさないように！ 



 

 

 

11 月 8 日は「いい歯の日」です。清潔で健康ないい歯でい 

るためには、毎日・毎食後の「いい歯磨き」が欠かせません。 

むし歯や歯周病の主な原因となる歯垢（プラーク）をしっかり 

落とすことを心掛けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期に虫歯や歯垢の付着がある人に歯科検診の結果を配布しました。受診を勧められ

て、まだ受診してない人は早めに歯科を受診しましょう。（現在の受診率 12.1％です。） 


