
 

冬休
ふゆやす

みが明
あ

けて みなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を みれてよかったです。今年
こ と し

も 元気
げ ん き

にすごしましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 1月 

芝西中学校 

陽春分校 保健室 

 

知
し

ってますか？生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐ７つの習慣
しゅうかん

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは 食事
し ょ く じ

や 運動
うんどう

 休養
きゅうよう

 喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

などの 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 深
ふか

く関
かか

わり それらが 原因
げんいん

となる

病気
びょうき

の 総称
そうしょう

です。がんや 心臓病
しんぞうびょう

 脳
のう

の血管
けっかん

の病気
びょうき

 糖尿病
とうにょうびょう

や高血圧
こうけつあつ

 歯
し

周病
しゅうびょう

などです。 

少
すこ

しでも 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて 予防
よ ぼ う

しましょう。 

脂質
し し つ

の とり過
す

ぎに 注意
ちゅうい

！ 

 脂質
し し つ

は 糖質
とうしつ

や たんぱく質
しつ

と あわせて 三
さん

大栄養素
だいえいよ う そ

といわれ、 

生
い

きていくのに 必要
ひつよう

な 栄養素
え い よ う そ

ですが とり過
す

ぎると 「脂肪
し ぼ う

」として 体内
たいない

に 

たまり、肥満
ひ ま ん

の 原因
げんいん

になります。 

また、いろいろな 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にもなりやすくなるので、とり過
す

ぎに 気
き

をつけましょう。 

脂質
し し つ

を とり過
す

ぎないように するには 

ポテトチップスなどの スナックがしは、成分
せいぶん

の 表示
ひょうじ

を  

確
たし

かめて 脂質
し し つ

が 少
すく

ないものを 選
えら

び、 

一袋
ひとふくろ

を一気
い っ き

に 食
た

べるのではなく、小分
こ わ

けにして 食
た

べるように しましょう。 

ハンバーガーや フライドポテトなどの ファストフードにも 脂質
し し つ

が 多
おお

く入
はい

っているため、食
た

べ過ぎには 

注意
ちゅうい

が 必要
ひつよう

です。 

血管
けっかん

 
脂肪
し ぼ う

 

しっかりと睡眠
すいみん

を 

とっている 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

しっかり 

食事
し ょ く じ

をとっている 

間食
かんしょく

の時間
じ か ん

・量
りょう

を決
き

めている 

適正
てきせい

な 体重
たいじゅう

でいる 

毎日
まいにち

 運動
うんどう

を している 

お酒
さけ

を 飲
の

みすぎない タバコを 吸
す

わない 

大人
お と な

 大人
お と な
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1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

をしよう 

免疫力
めんえきりょく

とは 体
からだ

に 入
はい

ってきた ウイルスや病原
びょうげん

菌
きん

などを 攻撃
こうげき

して やっつけて くれたり 

体
からだ

の中
なか

で できる異常
いじょう

な細胞
さいぼう

を 取
と

り除
のぞ

くといった、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体
からだ

を 守
まも

る力
ちから

を いいます。 

この 免疫力
めんえきりょく

が 高
たか

いと、病気
びょうき

に かかりにくい 体
からだ

を つくることが できます。 

たくさん 笑
わら

い ましょう！ 

作
つく

り笑
わら

い でも 効果
こ う か

があります。

ポジティブな 思考
し こ う

で いることも 

大切
たいせつ

です。 

 

散歩
さ ん ぽ

や家事
か じ

 などでも okです。 

「いつもより多
おお

めに」 を 意識
い し き

して 

動
うご

き ましょう。 

体温
たいおん

を上
あ

げる   

体
からだ

をあたためる 

鼻
はな

で呼吸
こきゅう

をする たくさん笑
わら

う 毎日
まいにち

少
すこ

しでも運動
うんどう

をする 

マスクの下
した

で 口
くち

呼吸
こきゅう

に 

なって いませんか。 

意識
い し き

して 鼻
はな

呼吸
こきゅう

に  

しましょう。 

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

の 予防
よ ぼ う

の ために 免疫力
めんえきりょく

を 高
たか

めましょう。 

 

湯舟
ゆ ぶ ね

に つかると 体温
たいおん

が 

１℃くらい あがる ので  

おすすめです。 

また、重
かさ

ね着
ぎ

するなど、 

あたたかい 格好
かっこう

を して  

ください。 

よく 眠
ねむ

る 

質
しつ

の 良
よ

い 睡眠
すいみん

 

 

・朝日
あ さ ひ

をあびる 

・寝
ね

る前
まえ

は TVや 

スマホをみない 

・規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

などが、大事
だ い じ

です。 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

おすすめの栄養素
え い よ う そ

と食材
しょくざい

は 

ビタミン B：卵
たまご

、納豆
なっとう

、乳製品
にゅうせいひん

、レバー 

ビタミン C:柑橘類
かんきつるい

、野菜
や さ い

 

ビタミン A:卵
たまご

、チーズ、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

ビタミン E：ナッツ類
るい

、かぼちゃ、アボカド 

ミネラル：するめ、鰹節
かつおぶし

、牡蠣
か き

、ココア 

タンパク質
しつ

：卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

、肉類
にくるい

、 

魚介類
ぎょかいるい

、大豆
だ い ず

      など 
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