
１ 月 ２ ２ 日 （ 木 ） 令 和 ７ 年 度 学 校 保 健 委 員 会 「 免 疫 力 UPに つ い

て 」  

   １ 月２ ２日 （木 ）に 、令和 ７年 度 学校 保健 委員 会 を開 きま し た。今回 は、「免 疫 力U

Pにつ い て 」 が テ ー マで す 。 出 席 者 は 、 学 校 医 の 下 村 先 生 、 学 校 薬 剤 師 の 吉 本 先 生 、

保護者のみなさま、学校教職員です。  

　 ま ず 、 株 式 会 社 ヤ ク ル ト 様 に よ る 講 義 「 免 疫 UPに つ い て 」 を お 聴 き し ま し た 。 そ の

後 、 養 護 教 諭 か ら 「 本 校 児 童 の 様 子 と 実 態 に つ い て 」 、 体 育 主 任 か ら 「 本 校 の 運 動

能 力 測 定 の 結 果 」 つ い て 報 告 が あ り ま し た 。 最 後 に 、 学 校 医 の 下 村 先 生 か ら も ご 教

授 いただき ました。これ からも、子 ども たちの 健 康を守 る ため に、有意義な時間を作っ

て い き た い と 思 い ま す 。 こ の 日 の ５ 時 間 目 に も 、 ４ 年 ５ 年 の 子 ど も た ち に ヤ ク ル ト 出 前

授業を行っていただきました。  

（講義内容）  

　 私 た ち は 毎 日 、 目 に 見 え な い 菌 や ウ イ ル ス に 囲 ま れ て 生 活 し て い ま す 。そ の 中 で 健

康を維持するために欠かせないのが、病気から体を守る 「免疫力」です。  

　 私 た ち の 体 の 中 で は 、 健 康 な 人 で も 毎 日 5,000個 か ら 6,000個 も の 「 が ん 細 胞 」

が 生 ま れ て い ま す 。 そ れ で も 病 気 に な ら ず に 過 ご せ る の は 、 免 疫 細 胞 が 休 ま ず パ ト ロ

ー ルし、これらを退治 してくれているからです。し かし 、この 大切な免疫力はスト レスや

体 温 の 低 下 に よ っ て 弱 まっ て し まい ま す。 免 疫力 を 上 げ る た め に今 日 から 意 識 した い

の が「 笑う こと」と 「おしゃ べり」です 。小学生 は1日に約 300回も 笑 いま すが、 大人に

な る と そ の 回 数 は 激 減 し ま す 。 お 腹 か ら 声 を 出 し 、 作 り 笑 い で も 良 い の で 意 識 し て 笑

うことが、免疫細胞の活性化につながりま す。  

　 ま た 、 免 疫 力 の 維 持 に 欠 か せ な い の が 「 食 事 」 で す 。 特 に 「 朝 ご は ん 」 は 心 と 体 の

最 強 の ス イ ッ チ で す 。 朝 食 を 摂 る こ と で 脳 に ブ ド ウ 糖 が 送 ら れ 、 集 中 力 が 上 が っ て 成

績 ア ッ プ に つ な が る だ け で な く 、 イ ラ イ ラ を 防 ぐ 効 果 も あ り ま す 。 朝 の タ ン パ ク 質 は 筋

肉 の 材 料 に な り 、 不 足 し が ち な鉄 分 （ ひ じ き や ほ う れ ん草 な ど ） は ビ タ ミ ン Cと 一 緒 に

摂ることで吸収が良くなります。  

　 実 は 、 免 疫 細 胞 の 約 70％ は 小 腸 に 集 ま っ て い ま す 。 乳 酸 菌 シロ タ 株 な ど で 腸 内 環

境 を 整 え 、 悪 玉 菌 を 減 ら す こ と は 、 そ の ま ま 免 疫 力 を 高 め る こ と に つ な が り ま す 。 さ ら

に 、 十 分 な 睡 眠 や適 度 な運 動 を 組 み合 わ せ て血 流 を良 く す れ ば 、 免疫 細 胞 が 全身 を

スムーズにパトロールできるようになります。  

　 「 早 寝 ・ 早 起 き ・ 朝 ご は ん 」 と い う 基 本 の 習 慣 を 大 切 に し 、 よ く 笑 い 、 バ ラ ン ス の 良

い 食 事 で お な か を 整 え る こ と 。 こ の シ ン プ ル な 積 み 重 ね が 、 一 生 続 く 健 康 な 体 を つ く

る第一歩となります。  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 


