
                                                        

    
 

 

修学旅行や遠足・研修旅行は天気に恵まれ、みなさんの“とても楽しかった(^o^)/”という

声が保健室にも届いてきました。高校生活の友達との楽しい思 

い出がたくさんできたのではないかと思います。 

１１月も学校行事はたくさんあります。北陵祭、収穫祭、持久 

走大会と、大きな行事が続きます。準備などで遅くまで残ったり 

することもあるかと思いますが、朝晩は冷え込みが厳しいので、 

寒さで体調を崩したりすることのないように気をつけましょう。 

学校行事は、元気いっぱい楽しんでください。様々な場面でみな 

さんの活躍を見守っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

ストレスで風邪をひく！？ 

免疫力（体に入った細菌やウイルスと闘う力）が強いときは、細菌やウイルスの影響を受け

にくくなります。しかし、免疫力が下がると、風邪などのさまざまな病気にかかりやすくなり

ます。免疫力を下げる原因はいろいろありますが、ストレスもその一つ。ストレスで自律神経

のバランスが崩れ、副交感神経の働きが鈍くなると、食欲不振や血行不良などを招くのです。

心も体も健康でいられるよう、いいストレス解消法を見つけましょう。 

 

                       効果いっぱい半身浴 

                   日本人は、熱いお風呂に長くつかるのが大好き 

です。しかし、実は熱いお風呂は体への負担が大 

きく、また表面だけは温まり、湯冷めしやすい入 

浴法です。 

下半身だけ入浴する半身浴は、体への負担も少 

なく、体を芯から温め、疲労回復、リラックス効 

果など様々な効果があります。 

 

 

 

 

今年は、インフルエンザの流行が早いです。１０月末には宇都宮の小・中学校で  

学級閉鎖が出ています。予防接種を受ける人は、早めに接種した方がよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真岡北陵高  保健室  

検便を実施して、便秘を訴え

る生徒がいました。体質だか

ら・・・と放っておかないで、便秘

を解消するよう、食生活や生活

習慣を見直してみましょう。 

１１月の保健目標 

風邪やインフルエンザの予防を心がけ、 

          流行を阻止しよう！！ 


