
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年が始まりました。今年もどうぞよろしくお願いします。冬休みはゆっくりと

体を休めることができましたか？２０２５年も皆さんが健康で過ごせるように願

っています！ 

調布中では昨年の１２月にインフルエンザが流行しましたが、まだまだ感染

症が流行しやすい時期が続きます。引き続き、手洗いうがい・換気・咳エチケッ

トを意識して感染症を予防していきましょう。 

 

 

令和７年１月１５日（水） 

調布市立調布中学校  

保健室 

３学期がスタートして１週間が経ちましたが、みなさんの生活リズムは冬休みモードから抜

け出せたでしょうか？生活リズムの乱れは免疫力の低下にもつながりますので、早めに戻しま

しょう。インフルエンザや風邪にかからないようにするためにも、日ごろから身体の免疫力を

高めておくことが大切です。 

☆免疫力を高めるポイント 

・バランスの良い食事・・免疫力を高めるにはバランスよく栄養素を十分にとることが大切で

す。免疫細胞は腸に集中しているので、腸内の環境を整えると効果

的です。食物繊維（野菜・きのこ）、乳酸菌（ヨーグルト・納豆・味

噌）・タンパク質（肉・魚・乳・卵・大豆）など。 

・早寝・早起き・・細菌やウイルスに対する免疫力は睡眠中に強化されます！ 

・適度な運動・・軽い運動で筋肉を温めると、血流が良くなり免疫細胞の働きが活発になり 

ます。 

＋α 

・ストレス解消・・ストレスがたまると自律神経が乱れて、免疫力も低下してしまいます。 

         意識的に休息したり、リフレッシュしましょう♪ 

笑うことも免疫細胞を活性化します       

・身体を温める・・普段の体温が低いと抵抗力も下がってしまうため身体を冷やさない 

ようにしましょう。 

気温が低い今の季節は、重ね着や肌着の着用をして衣服の工夫を。 

 



 

 

 

 

 

 

 


