
 

 

 

 

 

 

 

少しずつ涼しい日が増えてきましたね。秋は１日の気温差が大きい季節です。朝や夕方は思っている以上に涼

しくなる日が多いです。体が冷えないよう、気温に合わせて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しましょう。また、インフルエンザが今

までよりも早い時期から流行
りゅうこう

しています。こまめな手洗いや換気
か ん き

など、改めて気をつけていきましょう。 

 

 

 

１０月の健康診断予定 

日時 検診・検査項目 対象者 場所 

３日（火） １３：４０～ 修学旅行事前健診 ３年生対象者 保健室 

 

 

 

 

 目の愛護
あ い ご

デーとは、「目を大切にしよう！」という日です。９０年以

上前に定められたものです。 

あなたは目を大切にできていますか？自分の普段
ふ だ ん

の生活を振り返

ってみましょう。今回は、目を休める方法をご紹介します。授業中や

家で電子
で ん し

機器
き き

を見ているときに、ぜひ実践
じっせん

してみてください。 

 

 

令和５年１０月 

北区立明桜中学校 

保健室 



 

１０月１７日～１０月２３日は「薬と健康の週間」 
 

 医
い

薬品
やくひん

を正しく使うことの大切さと、薬剤師
やくざいし

の役割
やくわり

について多くの人に知ってもらおう

という期間
き か ん

です。私たちの周りには、いろいろな種類の薬があります。しかし、薬を飲む

だけで体を休めず無理をしていると、なかなか病気は治りません。 

 

 

体の自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ り ょ く

をアップさせよう！ 
 自然治癒力とは、もともと私たちの体にある「けがや病気を治そうとする力」のことです。転んでできたすり

傷
きず

が治
なお

るのも、お腹が痛いときに横になって休んでいると治るのも、この自然治癒力があるからです。自然治癒

力をアップさせておけば、体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがから回復
かいふく

しやすくなります。自然治癒力をアップさせるポイントは主

に３つあります。生活の中で意識してみてくださいね。 

 

ポイント① バランスの良い食事 

 まずは１日３食食べましょう。 

１日２食で必要な栄養
えいよう

をとろうとするのは、かなり難
むずか

しいです。朝ごは

んもしっかり食べて１日に必要な栄養を無理なくとりましょう。 

 ●主食：ごはん、パン、うどん、パスタ など 

 ●副菜：野菜、豆類（大豆はのぞく）、きのこ、海藻 など 

 ●主菜：肉、魚、卵、大豆 など 

 ●牛乳・乳製品：牛乳、チーズ、ヨーグルト など 

 ●果物：りんご、みかん、ぶどう など 

 

ポイント② 十分な睡眠 

 中学生の睡眠時間の理想
り そ う

は、およそ９時間です。 

あなたは毎日、何時間眠れていますか？眠っている間、体の中では１日生活して壊
こわ

れたり疲
つか

れたりした、あらゆ

る部分を治
なお

しています。睡眠時間が短いと体の修復
しゅうふく

が終わらないまま生活することになり、自然治癒力がダウン

してしまいます。塾や習い事など忙しいみなさん、理想の睡眠時間に少しでも近づけるよう家での時間の使い方

を工夫してみましょう。 

 

ポイント③ 適度な運動 

 体を動かすことも、自然治癒力アップにつながります。 

運動すると脳
のう

や神経
しんけい

のはたらきが活発
かっぱつ

になるため、体を治したり菌
きん

やウイルスを倒
たお

すはたらきも活発になるので

す。体育の授業がない長期休みの間にも、体を動かす時間を作ってみましょう。 


