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　＊11月10日は、いいトイレの日

　　　　毎日必ずみんながお世話になる場所です。

　　　トイレは家の顔とも言われる場所、みんなの顔と同じよ

　　　今年も残すところあと2ヶ月。 　　　うにいつでもきれいに使用することに心がけましょう。

　朝晩が寒くなってきました。気温に合せて衣服で調節するなど、風邪に

　ご用心！　特に２年生は、各看護学実習が始まります。３年生は国試に向けて体調 　＊ストレス解消と健康管理

　管理に留意しましょう。 　・笑いと健康

　　笑いは交感神経と副交感神経を適度に刺激して、両者がバランス良く働く

＊11月8日は、いい歯の日 　　ようになり、自律神経も活性化すると言う結果がでています。

　噛むこと➠ 　・噛む・・脳の働きが良くなる 　　また、笑うことで深い呼吸をしています。深く呼吸することで、酸素が

                 　 ・かみしめる・・運動力がアップする 　　多く体内へ取りいれられ、血液の循環が良くなり、脳や全身に酸素や栄養

　　　　　　　 ・唾液が出る・・虫歯になりにくい 　　がスムーズ運ばれ、新陳代謝が良くなり、免疫力も上がります。

　　　　　　　 ・満腹作用・・食べ過ぎない、太らない

  唾液の働き➠

　　　　　　 　

                 

　　　　　　 　　日頃から笑いの元になる面白い本を読んで笑い、落語や漫才を聞いて

　　　　　　 　　笑い、お笑い番組を見ることで笑いを健康に活用しよう！

　　　　　　　 　　「笑う門には福来る」という諺があります。こころとからだの健康保持・

　　増進のために「一日一笑」、笑いを生活での活用を！

＊11月9日は、換気の日(各クラスCO2モニタリング中） 　☆3秒リフレッシュ

閉め切った部屋の空気は汚れています。その汚れの原因は、 　　毎朝３秒、洗面所の鏡に写った自分の顔を見ながら

　二酸化炭素　　細菌　　ダニ　　カビ　　ちり。ほこり 　　「ニコッ」とする。３秒静止。たったこれだけで心が

　これからの季節は特に風邪やインフルエンザを予防する。 　　リフレッシュすると言います。

　こまめな換気を心がけましょう。 　　この３秒リフレッシュを意識していれば、バスや電車

※保健委員が10月からCO2モニターモニタリング 　　の中やトイレの手洗いの後の「ニコッ」も元気の近道。

実施しています。換気にご協力お願いします。 　　時として笑える気分じゃない時も、笑顔を作って見てはいかがかな！

保健室だより

https://azukichi.net/season/month/june0030.html
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12amg4vjv/EXP=1472021976;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU1RvTTRtZlhMR25aUFVwcFdqUlJsaHctTzIxUjEwU09aV1VKOTYxdjJZaGRtRnFpNzhydUN5Z0w0NWFRBHADNTRTaDVwYVo0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PQ3VlT0RuZU9Edk9PRGhBLS0EcG9zAzUyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/illpop.com/img_illust/sports/volleyball_b25.png
http://illust-hp.com/img/toilet5.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475640363/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZpdG11Z2VuMTEzMC53ZWIuZmMyLmNvbS9zaXRlL3NvemFpL2NhcmEvY2FyYV9taWRkbGUvY2FyYV8zMi5qcGc-/RS=%5eADBMk_EDMN4m4a99dvC_Qdd29y5_0o-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUk96YlZEelJSdGZ6cDFtM2puY18ycWxkTUJoRl82cFZDY0N5b1FWVkN3T2VvOHhwRk5ZTmRnNzR3BHADNTZ5UjZhR1VJT2VFb2VhV21lT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM2BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475640363/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2dpbWcuZ29vLm5lLmpwL3VzZXJfaW1hZ2UvNGIvMjMvMmQxM2RmNGQ1OTg0MWQ5OGMxNmMyOGMyMjhhMzcyN2YucG5n/RS=%5eADBnNqgpMtLheLsAwgfMYTWcbehsAI-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkpkVDJETG1VdWhpZmFha1poOW9laG1pSjBBQnY2Nl9YSFIzVnZlazlQSkQwQ2hmQnJWcVk0aDdRTARwAzU2eVI2YUdVSU9lRW9lYVdtZU9DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTMEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475640661/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5lbWluLmpwL2ltZy9zb3phaS8wMTcuanBn/RS=%5eADBxO7H51H2N4YWQUQW.muTSnwBk7Y-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0JpMWJ6TGJYN2RmSXc1NDg3Tl91V053NG4zQTRVanRCWF82VnVVc1JOYnBteXRUeUl0YVR3Nk5rBHADNTZ5UjZhR1VJT2VFb2VhV21lT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM1BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475645664/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly90MTQucGltZy5qcC8wMTcvNjgwLzc3NC8xLzE3NjgwNzc0LmpwZw--/RS=%5eADBtS11T0n01Xs9g3p3JI9q1qHkVNs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWZBN25ac2N1bnZleXAyTG9vMXNSNWFSdFhYZnVzb1pydG1DcVBfWGR2amozT1JyYlhkd1IxOGZ3BHADNDRPQTQ0T0w0NE83NDRHNzQ0R1Q0NEtLSU9lRW9lYVdtZU9DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTgEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-

