
  

  

 

 

 

 

１１月は数字の語呂合わせが作りやすいこともあり、「いい」にちなんだ様々な日があります。そこで、

健康にまつわるものを集めてみました。全部知っていますか？ 

１１/８：いい歯の日  

食べたらすぐ歯みがき！むし歯・歯周病を予防。 

１１/９：いい空気→換気の日  

寒くてもこまめに換気！感染予防対策。 

１１/１２：いい皮膚→皮膚の日  

冬の冷たく乾いた風は要注意！お手入れを念入りに。 

 

皮膚の日…万全の 乾燥・寒冷対策 を 
ちょうどこの時季、秋から冬にかけては空気が乾燥し始め、また強い寒さによって血行も

悪くなるため、あかぎれ・ひび割れ・しもやけなど、手荒れをはじめ肌に関するトラブルが

増え始めます。健康な肌を保つためには… 

お風呂 

ぬるめのお湯にして、ゆっくり入って温まります。熱いお湯は肌の保湿に不向き。 

洗いすぎや、体をぬれたままにしておくことも避けましょう。 

保湿クリーム 

皮膚の油分を補うために効果的。ただし、種類(成分)や個人の体質によって肌に 

合わないことも。特に肌が弱い人は皮膚科で相談してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 11月 

上浮穴高等学校 

生徒保健委員会 

担当１－1HR 

今月の保健目標 

感染予防のために手洗いをし、 

換気をしながら昼食をとろう！ 

インフルエンザとコロナ

同時に予防するにゃ♪ 

症状のある人は

予防しよう！ 



上手に「怒り」とつきあおう！ 

 イライラしたときに、怒りがコントロールできずに悩んだことはあり 

ませんか。怒りは人間の原始的な感情でほとんどの人に備わっているも 

のです。悪いことではありません。しかし、自分でコントロールできず、 

トラブルが起きてしまうと問題です。 

怒りがわいてきたら、次の方法を試してみてください。 

 

上高健康祭り♪ 

 

 

 

 今年度のテーマは、「筋肉と脳」。筋肉や脳に関する資料を集めました。また、それらを鍛えるトレーニ

ングは、非常に健康的でメリットが多数存在することがわかりました！例えば、筋力トレーニングは、基礎

代謝が上がる、成長ホルモンが分泌される、メンタルヘルスに効果的、脳機能が上昇する、睡眠の質が上が

るなど。そして、脳力トレーニングは、脳機能、記憶力、創造性、学習能力など、知的能力を向上させます。

脳トレゲームや様々な書籍もありますが、今回はパズルや折り紙にもぜひチャレンジしてみてください！ 

頑張ってトレーニングした人には参加賞があるかも⁉ ご来場、お待ちしています‼ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯ぴかちゃん 

俳句 

「夏休みの課題」 

自分が作った作品は

あるかな？ 

ムキムキを目指す？体と心

をメンテナンスしよう！ 

令和４年 11 月５日 

場所 : 本館２階 22 教室 

① 6 秒間じっとする（突発的な怒りは６秒過ぎるとおさまる） 

② 深呼吸する（深呼吸には副交感神経を高め、心身をリラック

スさせる働きがある） 

③ その場から離れる（怒りの原因が目の前からなくなると、心

を落ち着けやすくなる） 

受付 
上高健康祭り♪ 

「鍛えろ！筋トレ★脳トレ」 

★筋肉ニュース 

★脳と心ニュース 

★脳トレコーナー 

鍛えろ！脳トレ♪ 

パズル、キューブ、ドリル、折り紙！ 

入 口 出 口 

★筋トレコーナ

ー 

鍛えろ！筋トレ♪ 

プッシュアップバー、腹筋ローラー、 

ハンドグリップ、チューブ、ボディローラー！ 

「脳活キューブ」模様の

組み合わせ方をひらめ

き、楽しく脳を活性化！ 

今こそ「折り紙！」考えて、

手先を動かし、楽しもう♪ 


