
 

 

 

 

どんなときでも「焦りは 

禁物」です。自分の力を 

発揮できるように、心を 

整えるワザを頭の片隅に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                      

２０２５年２月３日 中茶安別小中学校保健室 

冬休み
ふゆやす  

がおわったとおもったら、あっという間
      ま

に 

２月
  がつ

になりました！今
いま

の学年
がくねん

ものこり１か月
     げつ

とすこしです。 

勉強
べんきょう

のまとめや、行事
ぎょうじ

でいそがしいと思います
おも      

が、 

のこり少ない
すく    

今
いま

の学年
がくねん

を楽しみながら
たの         

、やりきりましょう～！ 

もう２月！ 

☆ まだまだ流行中
りゅうこうちゅう

！！ ☆ 

標茶
しべちゃ

、釧路
く し ろ

、北海道
ほっかいどう

、日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

ではインフルエンザや、コロナなどが 

まだまだ流行
りゅうこう

しています。こんなときには何
なに

をすればよいか、みなさんなら

わかっていますね…？？自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守って
まも    

、過ごして
す    

いきましょうね！ 

☆ 受験生のおふたりへ ☆ 

高校
こうこう

入試
にゅうし

までもうまもなくですね…！勉強
べんきょう

や面接
めんせつ

対策
たいさく

のラストスパートの

時期
じ き

だと思います
おも      

。体調
たいちょう

管理
か ん り

をおこたらずに、残り
のこ  

少し
すこ  

ファイトです！！ 

「だ液
えき

」って何
なに

か知って
し   

いますか？？（中学生
ちゅうがくせい

の人
ひと

たちは余裕
よ ゆ う

ですね！！） 

今回
こんかい

は、みなさんの体
からだ

にある「だ液
えき

」について勉強
べんきょう

してみましょう～！ 

☆ ちょっと勉強
べんきょう

～だ液
えき

～ ☆ 

こまめに教室
きょうしつ

や自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

、おうちなどの「換気
か ん き

」が 

できるとグッド！換気
か ん き

するときは、空気
く う き

の 

通り道
とお  みち

をつくると換気
か ん き

の効果
こ う か

倍増
ばいぞう

ですよ！ 

なにがなんでも手
て

洗い
あら  

をわすれずに！ 

ウイルスは手
て

だけでなく、顔
かお

や服
ふく

にもついているので、 

家
いえ

に帰ったら
かえ      

「顔
かお

を洗う
あら  

」「服
ふく

を着がえる
き   

」ことも有効
ゆうこう

です！ 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているとウイルスは大喜び
おおよろこ  

！ 

加湿器
か し つ き

やぬらしたタオル、洗濯物
せんたくもの

を上手
じょうず

につかって、 

湿度
し つ ど

をあげましょう！めざせ湿度
し つ ど

５０～６０％！ 

少しでも集中力を上げたい

ときは、「頭はクール・足は

ホット」がおすすめ！だい

ぶ前の保健で出た気がしま

すね…！ 

「レモン」の味
あじ

やにおいをイメージしてください。 

そうすると、口
くち

の中
なか

に「ツバ」がでてきませんか？ 

そのツバのことを「だ液
えき

」ともいいます。 

「だ液
えき

」ってなに？？ 

① 「だ液
えき

」のはたらき 
だ液

えき

は、食べもの
た    

を食べやすく
た     

したり、 

消化
しょうか

を助けたり
たす      

、味
あじ

をかんじやすくしたり、 

口
くち

の中
なか

をきれいにして、むし歯
  ば

や 

ウイルスから体
からだ

を守って
まも    

くれたりと、 

様々
さまざま

なはたらきがある、はたらき者
        もの

です！ 

② 「だ液
えき

」を有効活用するために… 

だ液
えき

は、健康
けんこう

のためにとても大切
たいせつ

です。だ液
えき

をよく出す
だ  

ためには、 

ごはんを食べる
た   

ときに「よく噛む
か  

」、こまめな「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」、 

話す
はな  

・歌う
うた  

など「口
くち

を動かす
うご    

」ことで、だ液
えき

がでやすくなるので、 

ぜひ心がけて
こころ       

みてくださいね！ 
くわしく知りたい人はチェック！ 

 


