
 

 

 

 

 

春
はる

が近
ちか

づいてきましたね。でも、気温
き お ん

が上
あ

がったり、下
さ

がったりと気温
き お ん

の変化
へ ん か

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。 

２月の保健目標は、「心の健康を大切にしよう」です。みなさん、心や身体
か ら だ

に悩
なや

みはありませんか？悩みを誰
だれ

かに相談
そうだん

したり、話
はなし

をすることは大切なこ

とです。誰かに相談することは、緊張
きんちょう

するし、勇気
ゆ う き

がいることです。でも、相談することで心が軽
かる

くなったり、前向
ま え む

きな気持
き も

ちになるかもしれません。森田

先生は、いつでも待
ま

ってます！何
なに

もなくてもお話しましょうね(^▽^)/ 

 

１ 幸福感
こうふくかん

が増
ま

す 

笑うことによって、脳内
のうない

ホルモンであるエンドルフィンが分泌
ぶんぴつ

され、幸福感をもたらされ

る。 

２ 自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが整
ととの

う 

笑うと心がリラックスした状態
じょうたい

になる。 

３ 免疫力
めんえきりょく

アップ 

  笑うことによってナチュラルキラー細胞
さいぼう

（NK細胞）が活性化
かっせいか

する。 

NK細胞というのは、白血球
はっけっきゅう

の一種
いっしゅ

で、がん細胞などをやっつける力
ちから

をもつ細胞で

ある。 

４ 脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなる 

脳の海馬
か い ば

は、新
あたら

しいことを学習
がくしゅう

するときに働
はたら

く器官
き か ん

。笑うとその容量
ようりょう

が増
ふ

えて、

記憶力
きおくりょく

が UP！！ 

肌
はだ

のケア、してますか？ 

 

 

？なぜ起
お

こる？ 

・寒
さむ

さで血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなって炎症
えんしょう

を起こす。 

？起こりやすいのは？ 

・手足
て あ し

など血管
けっかん

の細
ほそ

いところや耳
みみ

たぶ・鼻先
はなさき

など、冷
つめ

たい

空気
く う き

にさらされる部分
ぶ ぶ ん

。 

・１日の気温差の大きな時期。 

？対策
たいさく

は？ 

・おふろで温
あたた

めながらやさしくマッサージ。 

・症 状
しょうじょう

がひどいときは皮膚科
ひ ふ か

へ。 

 

笑
わら

ってますか？ しもやけ 

 
✿２月

がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

✿ 

心
こころ

の健康
けんこう

を大切
たいせつ

にしよう 

令和６年２月２１日（水） 

三島村立三島片泊学園 

               保健室 

 

メディア情報 

＜ゲーム障害とは？＞ 

ゲームに熱中
ねっちゅう

し、利用
り よ う

時間
じ か ん

などを自分
じ ぶ ん

で 

コントロールできなくなり、 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出る病気のことである。 

 

NHK 

やめられない怖い依存症！ 

厚生労働省 

こころもメンテしよう 


