
 

 

 

 

 

早
はや

いもので、今
ことし

年も残
のこ

すところ一ヶ月
いっかげつ

となりました。11月
がつ

3０日
にち

、12月
がつ

1日
にち

は、なんば・なにわ祭
さい

おつかれ

さまでした。一
ひと

つひとつみんなが今
いま

まで一生懸命
いっしょうけんめい

準備
じゅんび

し、結果
け っ か

としてたくさんの方
かた

に楽し
た の し

んでいただいて大成功
だいせいこう

となりました。みなさんにとって 2018年
ねん

はどんな 1年
ねん

でしたか？学
がっ

校
こう

での楽
たの

しさ、嬉
うれ

しさ、悔
くや

しさ･･･たくさ

んの感
かん

情
じょう

が飛
と

び交
か

う1年
ねん

だったのではないでしょうか。どれも皆
みな

さんにとって成長
せいちょう

の種
たね

となり、また次
つぎ

の1年
ねん

に

繋
つな

がります。 

来年
らいねん

もいろいろなことがたくさん詰
つ

まった良
よ

い1年
ねん

になりますように。 

 

 

 

 

思
おも

い当
あ

たるものにチェック！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アドバイス１：うがい・手
て

洗
あら

いを 

感染
かんせん

した人
ひと

のくしゃみやせきで飛
と

び散
ち

ったウイルス

はヒトの口
くち

や鼻
はな

から侵入
しんにゅう

するチャンスをうかがって

います。外
がい

出
しゅつ

から帰
かえ

ったとき、食事
しょくじ

のときなど、こま

めな手
て

洗
あら

いでウイルスの侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぎましょう！かぜ

予防
よ ぼ う

にはうがいも効果
こ う か

があります。 

アドバイス３：マスクを着
つ

ける 

マスクはウイルスが鼻
はな

や口
くち

から入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。

また、マスクの内
うち

側
がわ

は息
いき

で湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなり、ウイルス

の活
かつ

動
どう

は弱
よわ

まって、粘膜
ねんまく

にくっつきにくくなります。 

アドバイス2：適度
て き ど

な温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

 

ウイルスは冬
ふゆ

の「低温
ていおん

」と「乾燥
かんそう

」で活発化
かっぱつか

します。

部
へ

屋
や

の中
なか

を暖
あたた

かくして、湿度
し つ ど

は50～60％を保
たも

ちまし

ょう。閉
し

め切
き

った部
へ

屋
や

のウイルスを換気
か ん き

で追
お

い出
だ

す！ 

 

マスクや手
て

洗
あら

いで防
ふせ

いでも、ウイルスの侵入
しんにゅう

はゼロ

には出
で

来
き

ません。ウイルスが入
はい

ってきても、細胞
さいぼう

に感染
かんせん

させない、感染
かんせん

しても悪化
あ っ か

させない力
ちから

が体
からだ

にはありま

す。それが「免疫力
めんえきりょく

」。免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めてかぜ・インフ

ルエンザから体
からだ

を守
まも

ろう！ 

 

ほけんだより 大阪
おおさか

府
ふ

立
りつ

なにわ高等
こう とう

支
し

援
えん

学校
がっこう

 

H３０．１２ ．４   １２月号
がつごう

 

 

みんなが元気で良い1

年 に な り ま す よ う

に！！ 

待
ま

ちに待
ま

った冬
ふゆ

休
やす

み･･･
・

楽
たの

しいイベント

も多
おお

く、自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

が増
ふ

えるため、生活
せいかつ

リ

ズムが乱
みだ

れがちです。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

すことな

く、冬
ふゆ

休
やす

みや始
し

業
ぎょう

式
しき

を迎
むか

えることができる

ように健康
けんこう

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！！ 

うがい・手
て

洗
あら

いをサボり気味
ぎ み

 

部屋
へ や

の気温
き お ん

も湿
しつ

度
ど

も低
ひく

い 

よく顔
かお

をさわる 

部屋
へ や

の換気
か ん き

をしない 

チェック１ 

朝
あさ

ごはんは食
た

べない 野菜
や さ い

は残
のこ

す 

冷
つめ

たいものが好
す

き お風呂
ふ ろ

は湯船
ゆ ぶ ね

につか 

夜中
よ な か

までスマホ   らずシャワーで 

運動
うんどう

よりゲームが好
す

き  すませる。 

チェック２ 

上記
じょうき

のチェック項目数
こうもくすう

が多
おお

かった人
ひと

は、 上記
じょうき

のチェック項目数
こうもくすう

が多
おお

かった人
ひと

は、 

point 



 

 

 

 

みなさんは、毎日
まいにち

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていますか？排便
はいべん

できていますか？ 

朝
あさ

は、時間
じ か ん

がないでしょうが、排便
はいべん

してすっきりさわやかな気
き

持
も

ちで登校
とうこう

したいですよね。本来
ほんらい

朝 食
ちょうしょく

のあと

は、便
べん

の出
で

やすい時間帯
じかんたい

です。しかし、人間
にんげん

は、大脳
だいのう

からの指令
し れ い

で排便
はいべん

を止
と

めてしまいます。まずは、朝
あさ

の時間
じ か ん

にゆとりがほしいですね。 

腸内
ちょうない

の状態
じょうたい

は、健康
けんこう

年齢
ねんれい

を反映
はんえい

します。便
べん

は健康
けんこう

のバロメーターです。肌
はだ

の老化
ろ う か

は、偏
かたよ

った食事
しょくじ

・ストレス・

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

です。あなたの肌
はだ

年齢
ねんれい

は何歳
なんさい

ですか？ 

当
あ

てはまるものに○をつけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

～生活習慣偏
せいかつしゅうかんへん

～ 

 トイレの時
じ

間
かん

が決
き

まっていない 

 おならが臭
くさ

いといわれる 

 顔
かお

色
いろ

が悪
わる

く、老
ふ

けて見
み

られる 

 肌
はだ

荒
あ

れや吹
ふ

き出
で

物
もの

が悩
なや

み 

 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

 寝
ね

付
つ

きが悪
わる

く、寝不足気味
ね ぶ そ く ぎ み

 

 ストレスをいつも感
かん

じている 

 

～食事偏
しょくじへん

～ 

 朝 食
ちょうしょく

は食
た

べないことが多
おお

い 

 朝 食
ちょうしょく

は短時間
たんじかん

で済
す

ませる 

 食事
しょくじ

の時間
じ か ん

は決
き

めていない 

 野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

だと感
かん

じる 

 肉
にく

が大
だい

好
す

き 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

が苦手
に が て

 

 週
しゅう

４回
かい

以
い

上
じょう

、外食
がいしょく

をする 

 

～トイレ偏
へん

～ 

 いきまないと出
で

ないことが多
おお

い 

 排便後
はいべんご

も便
べん

が残
のこ

っているような気
き

がする 

 便
べん

が硬
かた

くて出
で

にくい 

 コロコロした便
べん

が出
で

る 

 ときどき便
べん

が緩
ゆる

くなる 

 便
べん

の色
いろ

が黒
くろ

っぽい 

 出
で

た便
べん

が便器
べ ん き

の底
そこ

に沈
しず

みがち 

 便
べん

が臭
くさ

いと言
い

われる 

 

○が 4個
こ

以下
い か

の人
ひと

 

腸
ちょう

年齢
ねんれい

＝実
じつ

年齢
ねんれい

 腸
ちょう

年齢
ねんれい

は若
わか

い。今
いま

の生
せい

活
かつ

を続
つづ

けて！！ 

○が５～9個
こ

の人
ひと

 

腸
ちょう

年齢
ねんれい

＝実
じつ

年齢
ねんれい

＋１０歳
さい

 腸
ちょう

年齢
ねんれい

は実
じつ

年齢
ねんれい

より少
すこ

し上
うえ

。 

            気
き

を抜
ぬ

かないで！！ 

○が１０～１４個
こ

の人
ひと

 

腸
ちょう

年齢
ねんれい

＝実
じつ

年齢
ねんれい

＋２０歳
さい

 腸
ちょう

年齢
ねんれい

は崖
がけ

っぷちです。 

            転
ころ

げ落
お

ちる寸前
すんぜん

です。 

○が１５個
こ

以上
いじょう

の人
ひと

 

腸
ちょう

年齢
ねんれい

＝実
じつ

年齢
ねんれい

＋３０歳
さい

 腸
ちょう

年齢
ねんれい

はヨレヨレ、危険
き け ん

信号
しんごう

！ 

            すぐに生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

を！！ 

 

通 常
つうじょう

、健康
けんこう

な人
ひと

では体温
たいおん

は 36～37℃に保
たも

たれていますが、35℃台
だい

やそれ以下
い か

のいわゆる 

「低体温
ていたいおん

」と呼
よ

ばれる生徒
せ い と

が増
ふ

えているように感
かん

じます。低体温
ていたいおん

になると、血行
けっこう

や代謝
たいしゃ

が悪
わる

くな

り、免疫力
めんえきりょく

も低
てい

下
か

し、病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。 

原因
げんいん

としては、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や栄養
えいよう

の偏
かたよ

り、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の不足
ふ そ く

など生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に関
かか

わることが多
おお

く挙
あ

げ

られています。自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を測
はか

ってみて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えることから始
はじ

めてみましょう！！ 


