
 

 

２０１６年
       ねん

、「さる年
どし

」がスタートしました。さる年
どし

の「さる」は漢 字
かんじ

で

「猿
さる

」ではなく「申
さる

」と書 き
 か

、人 々
ひとびと

が覚 えやすい
おぼ

ように動 物
どうぶつ

の名 前
 なまえ

にあ

てはめたと言 われて
 い

います。一 方
いっぽう

、同 じ
おな

読 み方
 よ   かた

で『悪 い
わる

ことがさる』な

ど、縁 起
えんぎ

がよいものとしても考 えられているとか。毎 日
まいにち

の生 活
せいかつ

の中
なか

で、

病 気
びょうき

やケガ、事 故
 じこ

などよくないことが『さる』ように新 しい
あたら

１年
  ねん

がスター

トしました。健 康
けんこう

・安 全
あんぜん

に気
 き

をつけて、今 年
ことし

１年
  ねん

の「めあて」をたてて

楽 しい
たの

学 校
がっこう

生 活
せいかつ

を送 りましょう
おく

。 

 

 

 

１３日 （水 曜 日
す い よ う び

） １．２年 生   

１５日 （金 曜 日
き ん よ う び

） ３．４年 生  

１８日 （月 曜 日
げ つ よ う び

） ５．６年 生  

☆２０１６年 笑う
わら

門
かど

には福
ふく

きたる！！  

 経 験
けいけん

のある人
ひと

も多 い
おお

と思 います
おも

が、大 きな
おお

声
こえ

でお腹
  なか

をかかえ

るぐらい笑 った
わら

あとは不 思 議
  ふしぎ

と気 分
きぶん

がすっきりとし、体
からだ

があった

まったように感 じます。笑 う
わら

ということは気 持 ち
 き も

を前 向 き
まえ む

に元 気
 げんき

にしてくれるだけでなく、私 たち
わたし

の免 疫
めんえき

（自 分 自 身 の力 でけがや

病 気 を防 ぎ、治 す力 ）を強 く
つよ

してくれます。 

 その（１）免 疫 力 アップの鍵 …ナチュラルキラー（NK）細 胞 と“笑 い”の関 係 ★ 

 私 たち
わたし

の体
からだ

に発 生
はっせい

しているがん細 胞
さいぼう

や体 内
たいない

に侵 入
しんにゅう

するウイル

ス な ど 、 体
からだ

に 悪
あく

影 響
えいきょう

を 及 ぼす
およ

物 質
ぶっしつ

を 退 治
 たいじ

し て い る の が 、

リンパ球
      きゅう

の一 種
いっしゅ

であるナチュラルキラー（NK）細 胞
さいぼう

です。人 間
にんげん

の

体 内
たいない

には NK細 胞
さいぼう

が 50億 個
おくこ

もあり、その働 き
はたら

が活 発
かっぱつ

だとがんや

感 染 症
かんせんしょう

にかかりにくくなると言 われて
い

います。 

 私 たち
わたし

が 笑 う
わら

と 、 免 疫
めんえき

の コ ン ト ロ ー ル 機 能
きのう

を つ か さ ど っ て い る

間 脳
かんのう

に興 奮
こうふん

が伝 わり
つた

、情 報
じょうほう

伝 達
でんたつ

物 質
ぶっしつ

の神 経
しんけい

ペプチドが活 発
かっぱつ

に生 産
せいさん

されます。“笑 い
わら

”が

発 端
ほったん

と な っ て 作 られた
つく

” 善 玉
ぜんだま

” の 神 経
しんけい

ペ プ チ ド は 、 血 液
けつえき

や リ ン パ 液
えき

を 通 じて
つう

体 中
からだじゅう

に

流 れ出 し
なが   だ

、NK細 胞
さいぼう

の表 面
ひょうめん

に付 着
ふちゃく

し、NK細 胞
さいぼう

を活 性 化
かっせいか

します。その結 果
けっか

、がん細 胞
さいぼう

やウ

イルスなどの病 気
びょうき

のもとを次 々
つぎつぎ

と攻 撃
こうげき

するので、免 疫 力
めんえきりょく

が高 まる
たか

という仕 組 み
 しく

になりま

身体
し ん た い

測定
そ く て い

の予定
よ て い

 

★身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を保健室
ほけんしつ

で測
はか

ります。 

★頭
あたま

の上
うえ

のほうで髪
かみ

を結
むす

んでくると、

身
しん

長
ちょう

が正
ただ

しく測
はか

れないので気
き

をつけ

てください。 

体 操 服
 たいそうふく

を 

忘 れず
わす

に!! 

平 成 ２８年 １月  日

奈 良 女 子 大 学 附 属 小 学 校  保 健 室

おうちの人 と一 緒 に読 んでね。
す。逆

ぎゃく

に、悲 しみ
かな

やストレスなどマイナスの情 報
じょうほう

を受 け取 る
 う   と

と、ＮＫ細 胞
さいぼう

の働 き
はたらき

は鈍 く
にぶ

な

り免 疫 力
めんえきりょく

も弱 まって
よわ

しまいます。ただし、免 疫 力
めんえきりょく

は強 ければ
つよ

よいものではありません。リ

ウ マ チ や 膠
こう

原 病
げんびょう

な ど の 自 己
 じ こ

免 疫
めんえき

疾 患
しっかん

と 呼 ばれる
 よ

病 気
びょうき

は 、 免 疫
めんえき

シ ス テ ム が 体
からだ

に 悪 い
わる

影 響
えいきょう

のある物 質
ぶっしつ

だけでなく自 分
 じぶん

自 身
 じしん

の体
からだ

まで攻 撃
こうげき

することで引 き起 こされます
 ひ      お

。そんな

時
とき

、また”笑 う
わら

”ことで、免 疫
めんえき

システム全 体
ぜんたい

のバランスを整 える
ととの

効 果
こうか

があることもわかりま

した。つ まり、たくさん笑 えば
わら

、がんやウイ ルスに対 する
たい

抵 抗 力
ていこうりょく

が高 まり
たか

、同 時
どうじ

に体
からだ

の

免 疫
めんえき

をバランスよくしてくれます。“笑 う”ことは、ほかにも体
からだ

にとってさまざまな良 い
 よ

効 果
こうか

をもたらすことがわかっています。 

 その（２）脳
のう

の働 き
はたら

が活 性 化
かっせいか

し、記 憶 力
 きおくりょく

がアップ!! 

 その（３）体
からだ

を緊 張
きんちょう

させる交 感 神 経
こうかんしんけい

とリラックスさせる副 交 感 神 経
ふくこうかんしんけい

と 

いう、２つの自 律
 じりつ

神 経
しんけい

のバランスが整 い
ととの

、体 調
たいちょう

がよくなる♪ 

 その（４）大 笑 い
 おおわら

するとお腹
  なか

や頬
ほほ

が痛 く
いた

なるように、体
からだ

のあらゆるとこ 

ろの筋 肉
きんにく

を使 い
つか

、筋 力
きんりょく

アップ＆「内 臓
ないぞう

の体 操
たいそう

」となって 

便 秘
 べんぴ

予 防
 よぼう

になる☆ 

 その（５）幸 福 感
こうふくかん

をもたらす脳 内
のうない

ホルモンのエンドルフィンが分 泌
ぶんぴつ

され、幸 せ
しあわ

な気 分
 きぶん

にな 

り痛 み
いた

を和 らげる
やわ

効 果
 こうか

がある☆ 

 １日
  にち

５回
  かい

、口
くち

を大きく
おお

開けて
 あ

『わはは』と笑ったり
わら

、 

人
ひと

と目
 め

が合った
 あ

時
とき

にニッコリとほほえんだり、 

これが“笑い
わら

”を健康
けんこう

に役立てる
やくだ

ための処方箋
しょほうせん

です!! 

 
 
  
 
 
 

 

＊予 約 していなくても、ドアがあいているときはお話 でき

ます。ご自 由 にお入 りください。 

＊予 約 していただくと時 間 を確 保 することができます。 

予 約 は保 健 室 で受 け付 けます。 

１月２０日（水）  ２７日（水） 今月の相談室 

『発 症 した後 ５日 を経 過 し、かつ、解 熱 した後 ２日 を経 過 するまで』 

自 分
 じぶん

でできる感 染
かんせん

予 防
よぼう

の『手 洗 い
 てあら

・うがい・マスクの着 用
ちゃくよう

』に、 

『あいうべ体 操
たいそう

』や『大 笑 い
おおわら

』をして、 

規 則 正 しい
 きそくただ

生 活
せいかつ

を心 がけましょう
こころ

。 

 

インフルエンザにノロウイルス…これから注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 


