
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和7年１０月3日 

足柄高校保健室 

 

猛
もう

暑
しょ

続
つづ

きの夏
なつ

も終
お

わり、涼
すず

しさの感
かん

じられる季
き

節
せつ

になりました。朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、

また感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。衣服
い ふ く

での調節
ちょうせつ

ができるようセーターやカーディガンを着
き

て、体調
たいちょう

に

合
あ

わせて過
す

ごせるようにしましょう。カイロ1枚
まい

をお守
まも

りに持
も

ち歩
ある

くのもおすすめです。 

身体
か ら だ

を温
あたた

めて、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

めよう！ 

 

新型
しんがた

コロナに罹患
り か ん

し、欠席
けっせき

する人が増
ふ

え始
はじ

めています。 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナは、症状
しょうじょう

や感染力
かんせんりょく

も強
つよ

いため出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

が定
さだ

められています。新型
しんがた

コロ

ナでは、のどの痛
いた

みが強
つよ

い新
あら

たな変
へん

異
い

株
かぶ

「ニンバス」の流行
りゅうこう

も報
ほう

じられています。 

出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

を過
す

ぎても症
しょう

状
じょう

が軽快
けいかい

していない場合
ば あ い

は、引
ひ

き続
つづ

き出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

となります。感染
かんせん

拡大
かくだい

や

ぶり返
かえ

しの体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

にならないよう、しっかりと休養
きゅうよう

してください。 

身体
か ら だ

には、体内
たいない

に侵入
しんにゅう

した風邪
か ぜ

の原因
げんいん

となるウイルスや細菌
さいきん

を撃退
げきたい

する免疫
めんえき

機能
き の う

があります。免疫
めんえき

機能
き の う

は

体
たい

温
おん

が低
ひく

いと十
じゅう

分
ぶん

にはたらかなくなるため、身体
か ら だ

が冷
ひ

えると風
か

邪
ぜ

をひきやすくなってしまいます。 

38～40℃程度
て い ど

のぬるめの

お湯
ゆ

にゆっくり浸
つか

かると、全
ぜん

身
しん

の血
けっ

管
かん

が広
ひろ

がって血
けつ

流
りゅう

が

良
よ

くなります。リラックス

効果
こ う か

もあり、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

を 司
つかさど

る自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

も整
ととの

います。 

運
うん

動
どう

不足
ぶ そ く

だと身体
か ら だ

の熱
ねつ

エネ

ルギーを十分
じゅうぶん

に生
う

み出
だ

せず、

筋肉
きんにく

もかたまり、血流
けつりゅう

が悪
わる

く

なります。筋肉
きんにく

の約
やく

70％は

足
あし

にあるため、ウォーキング

などをすると効果的
こ う か て き

です。 

れい   にちめ   げねつ 

れい   にちめ しょうじょう 

ばあい 

けいかい    ばあい 

げねつ 

はっしょうび 

発熱(はつねつ) 

発熱(はつねつ) 

有症状(ゆうしょうじょう) 

有症状(ゆうしょうじょう) 

有症状(ゆうしょうじょう) 

にちめ 

とうこう 

～出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

について～ 

新
型

し
ん
が
た

コ
ロ
ナ 

イ
ン
フ
ル 

エ
ン
ザ 

インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は「発症
はっしょう

後
ご

５日
い つ か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

後
ご

2
ふつ

日
か

を経過
け い か

するまで」 

新型
しんがた

コロナの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は「発症
はっしょう

後
ご

5
い

日
つか

を経過
け い か

し、かつ、症状
しょうじょう

が軽快
けいかい

後
ご

1
いち

日
にち

を経過
け い か

するまで」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

カルシウムをきちんと吸収
きゅうしゅう

し、骨
ほね

に沈
ちん

着
ちゃく

を促
うなが

す流
なが

れを食
しょく

生
せい

活
かつ

からつくりましょう。 

「カルシウム」 

「ビタミン D」 

「ビタミン K」 

 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

と歯
は

をつくるために必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で、

細胞
さいぼう

や神
しん

経
けい

の活動
かつどう

にも関
かか

わります。不足
ふ そ く

すると、

骨
ほね

や歯
は

がもろくなりやすくなります。 

〈主
おも

な食品
しょくひん

〉 

乳製品
にゅうせいひん

、海藻
かいそう

、小魚
こざかな

 など 

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

の成長
せいちょう

を促進
そくしん

させる

健康
けんこう

な骨
ほね

を維持
い じ

するために欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

で

す。日
にっ

光
こう

を浴
あ

びると体内
たいない

で合成
ごうせい

もされます。 

〈主
おも

な食品
しょくひん

〉 

サケ、イワシ、きのこ類
るい

など 

脂
し

溶
よう

性
せい

ビタミンで、骨
ほね

にあるたんぱく質のはたらき

を良
よ

くし、骨
ほね

からカルシウムを離
はな

れにくくします。

不足
ふ そ く

すると、骨
ほね

の質量
しつりょう

が低
ひく

くなり、骨折
こっせつ

しやすくな

ります。また傷
きず

を塞
ふさ

ぐ血液
けつえき

凝固
ぎょうこ

作用
さ よ う

があります。 

〈主
おも

な食品
しょくひん

〉 

納豆
なっとう

、キムチ、海苔
の り

 など 

～骨
ほね

の材料
ざいりょう

になる～ 

～カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

める～ 

～カルシウムが骨
ほね

へ沈着
ちんちゃく

するのを助
たす

ける～ 

丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

をつくる ３ つ の  栄養素
え い よ う そ

 

骨
ほね

の形成
けいせい

にはホルモンが深
ふか

く関
かん

係
けい

しており、骨
こつ

量
りょう

が最
もっと

も増
ふ

えるのは、女性
じょせい

が１１～１５歳
さい

、男性
だんせい

が１３～

１７歳
さい

。そして、骨量
こつりょう

が最大
さいだい

になるのはおよそ１８歳
さい

といわれています。今
いま

、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくることを意識
い し き

することで、将来
しょうらい

の骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

につながります。 

身
から

体
だ

を動
うご

かすためだけではなく、からだにとって、

骨
ほね

は大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

【骨
ほね

の役割
やくわり

】 

●身
から

体
だ

を支
ささ

える   ●身
からだ

体を動
うご

かす 

●脳
のう

や内
ない

臓
ぞう

を守
まも

る  ●血液
けつえき

をつくる 

●カルシウムを蓄
たくわ

える 

骨
ほね

にも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関
かか

わっていて、骨
ほね

を成
せい

長
ちょう

させた

り強
つよ

くしたりするためには、睡眠
すいみん

や運動
うんどう

、栄
えい

養
よう

など

の規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大事
だ い じ

です。 

 

 

近視
き ん し

は、「遺伝
い で ん

」と「環境
かんきょう

」の両方
りょうほう

が関係
かんけい

してい

ます。長時間
ちょうじかん

のスマートフォンの使用
し よ う

は、目
め

の

疲労
ひ ろ う

や筋
きん

肉
にく

を動
うご

きにくくさせ、視力
しりょく

の低下
て い か

を招
まね

きます。また、最近
さいきん

ではスマートフォンの見過
み す

 

ぎが、ピントを合
あ

わせにくくする「スマホ斜視
し ゃ し

」を起
お

こすことがわかってきています。スマホ斜視
し ゃ し

は、画面
が め ん

をみる時間
じ か ん

を短
みじか

くしたり、画
が

面
めん

との距離
き ょ り

 

を離
はな

したりすることで、予防
よ ぼ う

すること 

ができます。自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

をし、 

近視
き ん し

になりにくい「環境
かんきょう

」にしましょう。 

「環境
かんきょう

」が原因
げんいん

の近視
き ん し

が増
ふ

えている！？ 


