
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近の保健室には、風邪症状で体調が悪いと言って体温測定に来る人が増えてきました。ま

だ本校にはインフルエンザにかかった人はいませんが、世間では少しずつ流行してきているよ

うです。今月の保健だより裏面にはインフルエンザの予防法を載せていますので、よく見て実

践してください。 

 また、インフルエンザの予防接種もこれくらいの時期からの接種が効果的です。期末考査期

間中などにぜひ病院で予防接種を受けて下さい。 

平成３０年１１月１３日発行 長崎県立波佐見高等学校保健室 

この他、ビタミンＥの豊

富な食べ物（かぼちゃなど

の緑黄色野菜、大豆製品、

脂肪の多い魚、オリーブオ

イルやえごま油などの良

質な植物油）を食べる、水

分（砂糖が入っていない温

かいもの）を多めにとるな

ども、皮膚の乾燥を防ぐの

に効果的です。 

皮膚は体を守る大切な

器官です。ひどくなる前に

早めの対策をしておきま

しょう！ 

  「免疫力」とは、体内で発生したがん細胞のほか、インフルエンザや腸炎などの原因となる

ウィルスや細菌の侵入と増殖を抑える自己防衛の力のことです。この「免疫力」が高いと、風

邪やインフルエンザなどに罹りにくくなります。また、体内で発生したがん細胞の増殖も抑え

る力があるとされ、がんの発生や進行を遅らせることができるといわれています。 

 「免疫力」を高めるためには、いわゆる「健康的な生活」をすることが一番です。早寝早起

き、十分な栄養（食事）をとる（できるだけ旬のものを）、適度な運動です。その他、体を温め

ることも効果的といわれており、４０℃ほどの湯船に１５分くらいつかるといいそうです。 

 ぜひみなさんできることから実践してみてくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


