
 

 

厳しい暑さが毎日のように続いていましたが、ようやく爽やかで過ごしやすい、秋の気配が感じられるように

なりました。暑すぎず、寒すぎず、外を歩いていても気持ちがよくて、どんなことをするにも適した気候です。

さて、秋と言えば… 

スポーツの秋       芸術の秋         読書の秋         食欲の秋 

 

 

 

 

あなたの秋は、どのような秋でしょうか。自分にとって興味があること、好きなこと…それだけではなく、や

ってみたいと思っていたことを始める…など、チャレンジしてみてもいいかもしれませんね。自分らしく、充実

している…そんな秋をぜひ、楽しんでください！ 
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２０２４年１０月２日（水） 

滝野川紅葉中学校 保健室 

 

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。みなさんは、自分の目を大切に

していますか？目を使いすぎていませんか？私たちの目は、近くの物を

見るとき、よく見えるように筋肉を緊張させてピントを合わせていま

す。つまり、パソコンやスマートフォンを見ている間、ずっと目は緊張

したままなのです。大切な目に疲れがたまらないよう、次のことに気を

つけましょう。 

体験してみよう！不思議な『錯覚』 

①黒い丸の大きさは同じ？ 

②横線は曲がっている？ 

③横線の長さは同じ？ 

正解…①同じ ②まっすぐ ③同じ 



 

 

 

 

 

 

笑顔・笑う お笑い番組を見る。楽しいと感じられる話をする。笑顔を心がける！ 

睡眠 8 時間の睡眠時間が最適！長すぎても、短すぎてもいけません。 

運動 30 分程度のウォーキングやジョギングなどの有酸素運動を週 3 日以上行いましょう。 

体を温める 
体が温まっていると、免疫力の向上につながります。 

入浴：４０℃のお湯に 20 分程度入る    白湯：朝起きたタイミングに飲む 

食事 

早食いをしないようにしましょう。 

塩分・糖分の取り過ぎに注意しましょう。糖分は、腸内の悪玉菌が増える原因です。 

腸内細菌が多いと免疫力の向上につながります。＝腸内細菌を整えましょう！ 

プロバイオティクス（生きた善玉菌） プレバイオティクス（善玉菌の栄養源） 

ビフィズス菌入りのヨーグルトや飲料などの乳製品 / 納豆 

/ ぬか漬け / 納豆 / 味噌 / その他の発酵食品 

はちみつ / バナナ / 玉ねぎ / 豆類 

ブロッコリー / きのこ / など 

・プロバイオティクスとプレバイオティクスを一緒に食べると、より腸内環境が整いやすくなります。 

・アスリートは腸内細菌が多い！＝腸内細菌を整えることで運動能力向上につながるかも！？ 

 

 

 

 

 

免疫力とは… 

 

外から体内に侵入してくるウイルスや病原菌を防ぎながら、 

体内に発生する異常な細胞を除去するといった、 

自分自身の体を守る力のこと。 

低下すると多くの病気にかかりやすくなります。 

免疫力を高めるためには…！？ 

獨協医科大学埼玉医療センター 糖尿病内分泌・血液内科の田村秀人先生にお話を伺いました！ 

～ 風邪やインフルエンザなどのウイルスと戦う細胞たち ～ 

バナナとはちみつ入りヨーグルト や 

きのことたまねぎの味噌汁 など、組み合わせは無限大！！ 


