
～保健室より～ 

いよいよ３月の合唱コンクールが迫ってきました。

もうじき歌の練習が本格化してくると思います。合唱

は、みなさん自身の体が楽器になります。のどを痛め

る前に、ケアの方法を知って実践してみてください！ 

①冷たいものや辛いものは避けよう 

のどを刺激する食べ物は避けましょう。 

 ②のどを温めよう 

  常温や温かい飲み物を飲んだり、マフラーやネック

ウォーマーをしたりしてのどを温めましょう。 

 ③うがいを習慣化しよう 

  外でついた菌をやっつけたり、疲れたのどを回復さ

せたり、感染症対策にもなります。 

当日、みなさんの素敵な歌声を楽しみにしています♪ 

 

 

 

 

２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。笑いや笑顔には、ナチュラルキラー細胞という免疫

細胞を活性化させ、免疫力をアップする効果があります。また、脳の働きが活性化され記憶力が上がったり、血

行を促進したり、自律神経のバランスを整えてくれるなど、体に様々な良い効果をもたらすと言われています。 

笑える番組を観てひとりで笑うもよし！友達と楽しく笑いあうもよし！笑顔であふれる月にしましょう☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ほけんだより 2月号 
 令和 4年 2月 1日（火） 

港区立高松中学校 保健室 

  養護教諭 深瀬絢子 


