
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

は１年
ねん

の締めくくり
し     

の月
つき

です。この 1年間
ねんかん

をふり返って
か え    

、どんなことを

思います
お も       

か？みなさん、体
からだ

が大きく
おお     

なっただけではなく、心
こころ

もそれぞれのペー

スで成長
せいちょう

したと思います
お も      

。 

春
はる

休み
や す   

が明けたら
あ    

新しい
あたら     

学年
がくねん

になりますね。3月
がつ

も元気
げ ん き

に過ごし
す   

、気持ち
き も  

よく新しい
あたら     

学年
がくねん

を迎え
む か  

ましょう。 

免疫力
めんえきりょく

とは、からだの中
なか

に入って
は い     

きたウイルスや細菌
さいきん

をやっつける力
ちから

のことです。毎日
まいにち

の

過ごし方
 す      かた

で、免疫力
めんえきりょく

が上がったり
あ     

 

下が
さ  

ったりします。 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だ い ず

食品
しょくひん

などのたんぱく質
しつ

は、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

のもとになりま

す 。また免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は腸
ちょう

に集中
しゅうちゅう

するため、腸
ちょう

の環境
かんきょう

が整えば
ととの     

免疫力
めんえきりょく

も

上がります
あ     

。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン・ミネラルの多い
お お  

野菜
や さ い

や、きのこ類
るい

もおすすめ

です。どの栄養
え い よ う

も免疫力
めんえきりょく

を上げる
あ   

働き
はたら  

があります。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続く
つ づ  

と、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働き
はたら  

が鈍く
にぶ   

なります。風邪
か ぜ

をひくと眠たく
ね む    

なると

いう経験
けいけん

はありませんか？それは免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が活発
かっぱつ

に働く
はたら  

ために、「睡眠
すいみん

をとっ

て」とサインを出して
だ   

いるのです。 

軽い
か る  

運動
う ん ど う

で筋肉
き んに く

を温める
あたた     

と、血流
けつりゅう

がよくなり、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

にな

ります。 

強い
つ よ  

ストレスを受ける
う   

と、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが乱れて
み だ     

、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働き
はたら  

が弱まります
よ わ         

。ストレスは適度
て き ど

に解消
かいしょう

しましょう。笑う
わ ら  

のも免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を活発
かっぱつ

にするのでおすすめです。 

め ん え き り ょ く 

やさい ちゅうしん             にく       た 

にく       やさい                           た 

まいにち        はやね   はやお 

ふだん  た                 すいみん           きゅうじつ      おぎな 

つか              からだ     よ 

すこ      つか                              うんどう       まいにち 

けんこう       き 

てきとう                               かいしょう 

答え
こ た  

は B 

答え
こ た  

は B 

答え
こ た  

は A 

答え
こ た  

は B 

令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

 福岡
ふ く お か

聴覚
ちょうかく

特別
と く べ つ

支援
し え ん

学校
が っ こ う

 

食
事

し

ょ

く

じ 

睡
眠

す

い

み

ん 
運
動

う

ん

ど

う 

ス
ト
レ
ス 

春
は る

休み
や す   

の間
あ い だ

に準備
じ ゅ ん び

をしよう 

からだ   こころ    ととの 

あたら         がくねん 

き  も 

じかん 

す                                    やす 

こころ    じゅうでん             ねんかん 

じぶん 

つくえ      へや        かたづ                                             おも 

き           しょぶん                                     き  も           しん 

がっき       むか 

た                            か       か          ひつよう 

たいそうふく                   ちい 

かくにん 

しんきゅう                           けんこうしんだん                             き 

ひと          いしゃ                             ば      いま 

ちりょう 

み                           せいり 

も                     じゅんび 

じゅしん        ちりょう        す 


