
答
こた

えは保健室
ほけんしつ

の前
まえ

に貼
は

っています。

　ついに2学期
が っ き

が始
は じ

まりました。夏休
なつやす

みはどうでしたか？昨年
さ く ねん

とは違
ちが

い、制限
せいげん

のない長
なが

い休
やす

みでしたが、たくさん思
おも

い出
で

はできましたか？まだまだ感染症
かんせんしょう

に関
かん

しては油断
ゆ だ ん

でき

ない日々
ひ び

が続
つづ

きます。自分
じ ぶ ん

の中
なか

の病気
び ょ う き

に負
ま

けない力
ちから

をたかめるために、バランスのよい

食事
し ょ く じ

を摂
と

り、早
はや

く寝
ね

るようにしましょう！
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樟葉北小学校

保  健  室

　私
わたし

たちが生
うま

れながらにもっている、けがや病気
びょうき

をなおす力
ちから

やしくみを広
ひろ

くま

とめて“しぜんちゆ力
り ょ く

”といいます。

ころんでひざをちょっとすりむいても、また少
すこ

し熱
ねつ

っぽいと感
かん

じても、あるてい

ど時間
じ か ん

がたつとなおって元気
げ ん き

になるのはこの力
ちから

によるもの。また、もっと重
おも

い

けがや病気
びょうき

で薬
くすり

を飲
の

んだり手術
しゅじゅつ

を受
う

けたりする必要
ひつよう

があるときも、体
からだ

にどの

くらいのしぜんちゆ力
りょく

をもっているかで、なおりかたがちがってきます。

　では、しぜんちゆ力
りょく

を高
たか

めるにはどうしたらよいでしょうか。じゅうぶんな

栄養
えいよ う

と休養
きゅうよう

、また運動
う ん ど う

で血
ち

のめぐりをよくすること、体
からだ

をきたえること

が必要
ひつよう

だといわれています。つまり、きちんとした生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

「食事
し ょ く じ

」「すい

みん（休養
きゅうよう

）」「運動
う ん ど う

」を日頃
ひ ご ろ

から続
つづ

けることが、病気
びょうき

やけがの予防
よ ぼ う

だけ

でなく、早
はや

くなおすことにもつながるのです。


