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日にち 検査内容 対象学年 

１月 ９日（水） 発育測定 ２・５年生 

１０日（木） 発育測定 ３・４年生 

  １１日（金） 発育測定 １・６年生 

＊発育測定は、体育着で行います。女の子は髪を低い位置で結びましょう。 

＊フッ化物洗口は１月１５日（火）から行います。 

 あけましておめでとうございます。新年の目標はもう決め

ましたか？何を始めるにも、目標と計画をきちんと決めるこ

とが大切です。「一年の計は元旦にあり」ということわざも

あります。もちろん、毎日元気に過ごすための「健康目標」

も忘れずに。『運動・食事・睡眠』で健康に過ごしましょう！

今年も宜しくお願いします。 



 

 

免疫力とは、からだの中に入ってきたウイルスや細菌をやっつける力のことです。毎

日の過ごし方で、上がったり下がったりもしますよ。さて、免疫力がアップするのはど

ちらでしょうか。下のクイズに答えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A ほとんど野菜中心で、肉は食べない 

B 肉も野菜もなんでも食べている 

 肉、魚、卵、乳製品、大豆食品などのたんぱく質は、免疫細胞のもとにな

ります。また、免疫細胞は腸に集中するため、腸内環境が整えば免疫力もア

ップします。とくに、食物繊維やビタミン、ミネラルの多い野菜やきのこは

おすすめ！                      （答え B） 

A 毎日、早寝早起き 

B 普段足りない睡眠は、休日に補う  

 睡眠不足が続くと、免疫細胞の働きが鈍くなります。風邪をひくと眠くて

我慢できないという経験はありませんか？それは免疫細胞が活発に働くた

めに「睡眠をとって！」とサインを出しているのです。  （答え A） 

A 疲れると体に良くないのでしない 

B 少し疲れるくらいの運動習慣がある 

 軽い運動で筋肉を温めると、血行がよくなり免疫細胞の働きが活発になり

ます。                        （答え B） 

A ストレスになるくらい健康に気をつけている  

B 適当にストレスを解消している 

 強いストレスを受けると、自律神経のバランスが乱れて免疫細胞の働きが

弱まります。ストレスは適度に解消しましょう。笑うのも免疫細胞を活発に

するのでおすすめです。              （答え B） 


