
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１月１１日 

小平市立上水中学校保健室 

あけましておめでとうございます。 

冬休みもあっという間に終わり、今日から３学

期が始まります。みなさんの今年挑戦したいこ

とはなんですか？何をするときも、必要な物は

「心身の健康」です。 

２０２２年も、上水中生が、けがや病気をせず

心身共に健康に過ごせるよう願っています。 

 

朝、なかなか起きられなくて辛い…そんなことは

ありませんか？思い当たる人は、自分の行動を振り

返ってみましょう。 

前日の夜、何時に寝ましたか？寝るまでにどのよ

うな行動をしていましたか？ 

みなさんの生活リズムは、みなさんの行動によっ

てつくられています。早く寝るためには、何時にお風

呂に入れば良いのか、その時間にお風呂に入るため

には何時までに宿題を終わらせれば良いのか…寝る

時間から遡ってみましょう。行動は、意識することで

変えることができます！ 

 

 

私たちの体の中には、病気から守ってくれるすご

い力があります。それは、｢笑うこと」です。 

①笑うことでNK（ナチュラル・キラー）細胞が活

性化 

笑うことで、がん細胞や体に入ってくるウイルス

を攻撃する NK 細胞が活性化して免疫力がアップ

します。 

②笑うことでストレス解消 

ストレスを感じるとコルチゾールというホルモン

が増えます。コルチゾールの分量が増えすぎると

血圧上昇、免疫機能低下などの症状を引き起こし

ます。コルチゾールは笑うことで減り、ストレス

を緩和してくれます。 

 


