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 ２０２４年
ねん

が始
はじ

まりましたね。冬
ふゆ

休
やす

みはしっかり休
やす

めましたか？ 

3学期
が っ き

がスタートし、今年度
こんねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。4年
ねん

次生
じ せ い

は次
つぎ

の進路
し ん ろ

に向
む

けて、

１～３年
ねん

次生
じ せ い

は次
つぎ

の学年
がくねん

への準備
じゅんび

期間
き か ん

です。ぼけーっとしているとあっという間
ま

に

時間
じ か ん

は過
す

ぎていくので、お休
やす

みモードから学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えて、1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

に

がんばっていきましょう。ちなみに今年
こ と し

は、「辰
たつ

年
どし

」です。「龍
たつ

」は力強
ちからづよ

さをもってお

り、権力
けんりょく

の象 徴
しょうちょう

ともされている神話上
しんわじょう

の動物
どうぶつ

です。「龍
たつ

」のように力
ちから

強
づよ

く、活気
か っ き

あ

ふれる健
けん

康
こう

な１年
ねん

にしましょう。 

 

病気
びょうき

に負
ま

けない！免疫
めんえき

維持
い じ

を心
こころ

がけて！ 

 免
めん

疫
えき

は私
わたし

たちの身
から

体
だ

に侵
しん

入
にゅう

してくるウイルスやばい菌
きん

から守
まも

っ

てくれています。私
わたし

たちが病
びょう

気
き

にならず、健康
けんこう

で元気
げ ん き

に生活
せいかつ

ができ

ているのは、実
じつ

は免
めん

疫
えき

のおかげなのです。 

流行中
りゅうこうちゅう

のインフルエンザやこれからやってくる花粉症
かふんしょう

にも負
ま

けな

いためには免疫力
めんえきりょく

の維持
い じ

が大切
たいせつ

です。免疫力
めんえきりょく

を維持
い じ

するためには、

まずは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることです。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

は出
で

来
き

ています

か？生活
せいかつ

を見直
み な お

し、ウイルスやばい菌
きん

に負
ま

けない身
から

体
だ

を作
つく

りましょ

う。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、ストレスなども免疫
めんえき

機能
き の う

を低下
て い か

させ

る原因
げんいん

なので、気
き

を付
つ

けましょう。 

④ストレスをためないようにする ③睡眠
すいみん

をきちんととる 

②適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

× 

免疫力
めんえきりょく

を維持
い じ

するための生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

①１日
にち

３食
しょく

バランスのいい

食事
しょくじ

を摂
と

る 


