
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

新年明けましておめでとうございます。厳しい寒さは続きますが、感染予防は十分に行えているでしょう

か。また冬休みだからと言って、生活リズムが崩れてしまった人はいないでしょうか。松山南高校全体で良

い 1年のスタートが切れるように頑張りましょう！ 

「免疫」とは、細菌やウイルスなど

から体を守る仕組みのことです。免

疫はみなさんの生活の仕方に影響を

うけます。睡眠不足で疲れが取れて

いないと、免疫はきちんと働くことが

できません。また、好きなものばかり

食べて栄養バランスが偏ったり、運

動不足だったりしても、働きが弱まり

ます。ストレスもよくありません。この

冬も規則正しい生活で免疫の働きを

高めて、元気に乗り切りましょう！ 
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免疫を高めよう！

う！ 

朝ご飯をとらないと･･･ 

朝ご飯は頭と体を目覚めさせ、1 日の活動

に向けて体調を整えるために欠かせないも

のです。例えば前日の夕食をとったきりで朝

ご飯を抜いてしまうと、お昼まで 16～17 時

間も食事をしていないことになります。これ

では長時間、栄養を補給していないため、脳

にエネルギーが行き届かず、集中力も低下し

ていきます。また、眠っている間に下がった

体温が上がりづらく、勉強などに打ち込むこ

とができません。それに、胃腸が食べ物によ

る刺激を受けないために、便秘にもなりがち

です。 

 朝は、まず朝ご飯をきちんととって、快調

なスタートを切りたいですね。 
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