
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は体調
たいちょう

不良
ふりょう

などなく過
す

ごせましたか？ 「一年
ひとねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」ということわざがあります。一年間
いちねんかん

の計画
けいかく

は年
とし

の始
はじ

めの元旦
がんたん

に立
た

てるべきである。物事
ものごと

に取
と

りかかる時
とき

は、しっかりとした計画
けいかく

をもって行
おこな

うように。

と言
い

う意味
い み

です。２０２６年
ねん

どのような１年
ねん

にしたいですか？ 健康
けんこう

目標
もくひょう

を考
かんが

えてみてください。 

 また、考
かんが

えた人
ひと

は良
よ

ければ保健室
ほけんしつ

に教
おし

えてください♪ 

今年

ことし

の健康

けんこう

目 標

もくひょう

 

 

 

 

2月号
がつごう

で発表
はっぴょう

してもいい人
ひと

は 1月２０日までに保健室
ほ け ん し つ

へ！ 

聴 高 発 1 6 8 号 

令 和 ８ 年 １ 月 8 日 

だいせん聴覚高等支援学校 

健 康 安 全 部 

ひきつづき、インフルエンザ等
など

感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

！！ 

 まだまだ、インフルエンザ等
など

の感染症
かんせんしょう

が流行中
りゅうこうちゅう

です。注意
ちゅうい

して、ひきつづき感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をお願
ねが

いします。 

例
たと

えば、インフルエンザに感染
かんせん

した場合
ば あ い

、どれくらい休
やす

まないといけないかわかりやすく表
ひょう

にまとめました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

睡 眠
す い み ん

に つ い て 
 

精神科医
せ い し ん か い

 吉田
よ し だ

 光
みつ

孝
たか

先生
せんせい

 

誰
だれ

でも、体調
たいちょう

が悪
わる

いときには、布団
ふ と ん

の中
なか

で丸
まる

くなって眠
ねむ

る以
い

外
がい

には、何
なに

もしたくありませんよね。

こうすることで、私
わたし

たちの体
からだ

は、健康
けんこう

状態
じょうたい

を保
たも

とうとしています。睡眠
すいみん

と、免疫力
めんえきりょく

の間
あいだ

には、

とても密接
みっせつ

な関
かか

わりがあります。 

ある研究
けんきゅう

では、夜
よる

に 7時間
じ か ん

未満
み ま ん

しか眠
ねむ

らない人
ひと

たちは、風邪
か ぜ

のウィルスに罹
かか

りやすいことがわか

っています。 

また、逆
ぎゃく

に５時間
じ か ん

未満
み ま ん

しか眠
ねむ

らない女性
じょせい

は、肺炎
はいえん

になる確率
かくりつ

が 70%も高
たか

くなります。睡眠
すいみん

をとる

ことで、ワクチンの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

の効果
こ う か

が上
あ

がると言
い

うこともわかっています。 

 

これらの事
こと

からわかってきているのは、夜
よる

の睡眠中
すいみんちゅう

に免疫
めんえき

という武器
ぶ き

の貯蔵庫
ちょぞうこ

に武器
ぶ き

が補充
ほじゅう

され

ていくということです。そして睡眠
すいみん

によって、免疫
めんえき

因子
い ん し

への感受性
かんじゅせい

も高
たか

められています。 ですから

ぐっすり寝
ね

て、目覚
め ざ

めると昨日
き の う

よりもっと丈夫
じょうぶ

で、免疫力
めんえきりょく

の高
たか

い身体
か ら だ

になっていくというわけです。 

 

自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

の免疫
めんえき

系
けい

にとっては、睡眠
すいみん

というのはこれ以上
いじょう

ないくらいの健康
けんこう

保険
ほ け ん

だといえるかも知

れません。では、一体
いったい

何時間
なんじかん

眠
ねむ

ればいいのでしょうか。 

平均的
へいきんてき

な成人
せいじん

に推奨
すいしょう

される睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、先
さき

ほどの研究
けんきゅう

からも一晩
ひとばん

につき 7－9時間
じ か ん

といったところ

です。大規模
だ い き ぼ

な研究
けんきゅう

からわかってきたのは、7－9時間
じ か ん

という基準
きじゅん

を用
もち

いた場合
ば あ い

。睡眠
すいみん

がそれ未満
み ま ん

に

なると死亡率
しぼうりつ

が上
あ

がり始
はじ

めるということです。 

ただし、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

ければ長
なが

いほど死亡率
しぼうりつ

が下
さ

がるというわけではありません。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 9時間
じ か ん

を超
こ

えると死亡率
しぼうりつ

が再
ふたた

び上 昇
じょうしょう

し始
はじ

めます。どんな分野
ぶ ん や

でも最適
さいてき

な数値
す う ち

があるのです。 

睡眠
すいみん

は、その他
ほか

、記憶力
きおくりょく

などにも重要
じゅうよう

な役目
や く め

をになっています。 

勉強
べんきょう

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

も大切
たいせつ

ですがコロナやインフルエンザが年中
ねんじゅう

流行
りゅうこう

する今
いま

、適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を取
と

っ

てください。 


