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免疫力をつける食べものは？
まずは、規則正しい食生活が大切です。免疫力アップのカギは腸内環境を整え

る、免疫細胞を作るタンパク質をしっかりとる、体を温める食べ物をとるようにしま

しょう。

おすすめは・・・
ヨーグルト チーズ 漬物 味噌 納豆

野菜（しょうが にんにく ねぎ）

果物 肉類 魚類 卵 大豆

気を緩めず、基本的な感染対策を確実に実践！

できて

いますか？

マスクは正しく

付けていますか？
食事をしている時に、

おしゃべりして

いませんか？

食事の分け合い

ジュースの回し飲みは

していませんか？

インフルエンザの出席停止基準

①肌着は透湿性の良い、体にフィットしたものを選ぼう。
注）綿は汗をかいたままにすると体を冷やす原因になるのでＮＧ

②空気層を作るように締め付けない衣類を重ね、一番上には風を通さない素材
のものを。

③お腹と腰をしっかり保温。冷やすと、体調を崩す原因に。
④３つの首「首」「手首」「足首」を冷やさない。かなり有効！
※襟元・袖口はしっかりしめる。
足元は女子はタイツや長めのソックス、男子は足首を隠すソックスに。

⑤温かい物を飲むようにしよう。
冷たいものは体も冷え、胃腸に負担をかけるので避けよう。

体を温かくして免疫力ＵＰ！温めるポイント

１１月７日の立冬を過ぎ、暦の上では冬になりました。朝夕の冷え込みも厳しくなり、風邪などで体調を崩し

ている生徒も増えてきています。

今後は、コロナウイルスとインフルエンザとの同時流行も懸念されます。新型コロナウイルス感染症に対し

ても気を緩めず、風邪やインフルエンザの予防のためにも、基本的な感染対策の徹底と免疫力を落とさな

い努力をしていきましょう。

友人と大声で話したり

くっついてワイワイ

したりしていません

か？手洗い(手指消毒）

うがいは

できていますか？

10/28防災講話

生徒の声（抜粋）

「今のうちに、大切な人の命を守ることができるように行動できるひ

とになりたい」「自分たちのこととして、しっかりと考えていきたい」な

どの意見が聞かれ、大変有意義な時間になりました。

今年度は、松山市総合政策部防災・危機管理課市民防災担当

課長の芝 大輔先生ご講演いただきました。

10/14助産師からのメッセージ

生徒の声（抜粋）
「これからことを、しっかりと考えていきたい」「自分らしく、ありの

ままの自分でいいと言ってもらって嬉しかった」「産み育てる覚悟

ができるまでは性交渉しない選択をすること、愛の表現にはルー

ルがあることを学んだ」と言う意見も多く大変意義深いご講演と

なりました。

今年度は、愛媛県助産師会所属の現役の助産師

橋本知実さんにご講演いただきました。

忘れないで！！

コロナ感染症で、亡く

なる方もいます。

後遺症で苦しんでい

る人もいます。

緩みがちな感染対策。

しっかり考えて

行動しましょう！

インフルエンザ予防接種は12月上旬までに

インフルエンザの予防接種は、接種することで、重症化を防ぐことができ

ます。接種後２週間で効果が出てきますので、１2月初旬までには受ける

ようにしましょう。

また、今年は新型コロナウイルス感染症の不安もありますので、毎年イン

フルエンザに罹る人、特に３年生は進路に向けての大切な時期ですので、

できるだけ受けるようにしましょう。なお、接種の時には、かかりつけの

医師とよく相談して受けるようにしてください。

こころがしんどくなってきたら・・・

ひとりで悩まないで


