
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年 1 月９日発行 

相馬支援学校保健室  

NO.１１ 

冬休みの生活チェックはどうでしたか？

〇の多い生活ができたでしょうか？△や×

の多い生活をしていた人は、正月病になっ

ているかもしれません。規則正しい生活を

心がけて、はやく正月病を治しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   笑いの効能 

① 血圧を下げ、心拍、呼吸を整える。 

② 血糖値を下げ、体内のバランスを整える。 

③ 脳の血流を増加させ、血液の流れをよくする。 

④ ナチュラルキラー（NK）細胞を活性化させ、免疫力を高める。 

⑤ 緊張感を解放し、ものごとに前向きに対処しようとする気持ちを

高める。 

1 月 17 日は阪神淡路大震災が起きた日です。今のよう

なボランティアの形は、阪神淡路大震災から始まってい

ます。 

東日本大震災と原発事故からまもなく 7 年になりま

す。少しずつ記憶が薄れていきますが、災害はいつまた

起こるかわかりません。避難方法や防災の備えができて

いるか、あらためて、家族で話しあってみるのもいいか

もしれませんね。 

 


