
 杉が赤くなってきま 

した。そろそろ「杉花粉 

症」の季節にもなってき 

ます。花粉症は症状が出 

る前の対策が肝心です。 
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           １年のうちで一番寒い時期になりました。体が冷え 

ると、免疫力が下がり、風邪をひきやすくなります。 

免疫力をアップするためには、睡眠と栄養を十分にと 

ることと“笑顔”。笑顔と免疫力の関係は、科学的に 

も実証済み。心がほぐれるとからだもほぐれます。            
           照れ屋さんの場合、テレビを見て笑うだけでもＯＫ． 

大いに笑って心とからだをときほぐしてください。 
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免疫力アップに 

ビタミンＡＣＥ
エ ー ス

 
 

血流を良くして、酸素や栄養分を

からだの隅々まで送り届けます 

インフルエンザ予防にも！ 

 

 
 

歯のかみ合わせやアレルギー改善等で広く知られるようになった「あいうべ 

体操」。細菌・ウィルス感染リスクの高い口呼吸から鼻呼吸へ直す効果があるそ 

うです。私も毎朝の通勤中に実践して、３週目です。湿気のある入浴中にやる 

のがベストなので、湯船で温まりながらやってみよう。薬を使わないので、から 

だに優しくて経済的！ 

熱が下がっても感染力

はありますので、『出席停

止基準』を守りましょう。 

発症した後５日を経過 

かつ 

解熱した後２日を経過 

     するまで です。 

また、インフルエンザ

にかかっていなくても、

登校前に発熱がある場合

には、登校を控えて様子

をみるようにしましょ

う。１回発熱し、解熱し

ても、再度発熱し「やっ

ぱり、インフルエンザだ

った…。」というケースも

よくありますので、用心

して経過をみるようにし

てください。 

本日（１／２３午前） 

のインフルエンザ 

り患者数：１年（13）

２年（13）３年（０） 


