
ほけんだより 
このほけんだよりが配布される 2 月 3 日は立春で

す。 春の訪れを感じるこの日、冬が和らぎ新しい生

命が芽生え始めます。梅の花や鳥のさえずりで、季節

の変わり目を実感できるでしょう。健康を意識し、体

調管理をすることで、春を楽しむ準備が整います。暖

かい飲み物や適度な運動で元気な春を迎えましょう。 

●温活してみませんか？● 

1 月初めから 2 月初めにかけては 1 年で最も寒

い時期です。強い寒気が流れ込むと冷え込みが強ま

り、晴れても日中の気温があまり上がらなくなりま

す。そんな時期に「温活」はいかがでしょうか？温活について調べてみたと

ころ、「体を温めて、冷えによる不調を改善するための活動」のことを指す

ようです。この時期は、暖かい部屋と外気温の差で自律神経を乱しやすく、

不調が生まれやすいです。朝食を食べることや運動をすることで体温が上が

りやすくなります。また、湯船につかることで、自律神経の乱れがリセット

されるようです。ぜひ取り組んでみてください。 

●自分を大切にするということ● 

エリクソンという心理学者は、中学生から 20 歳くらいまでを青年

期とし、自分とは何者か、自分は何になりたいのかについて考える（自

我同一性の確立）時期であるとしています。その過程で、自分が何者か

が分からず悩む（役割の拡散・混乱）こともあるようです。日々の中で

「自分は一体何者なのだろう？」と悩むこともありますが、無理に答

えを出そうとしなくても大丈夫。自分の気持ちに正直になり、信頼で

きる人に相談したり、色々なことに挑戦したりしてみましょう。 
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●呼吸の知られざる力● 

普段何気なくしている呼吸ですが、実は奥が深いのです。心臓は自分の意

識で止められませんが、呼吸は少しの間なら止められます。これが呼吸の特

徴で、自分の意思で動かすことができる体性神経と、自分の意思とは無関係

に体の機能をコントロールしている自律神経の両方の支配を受けています。

まずは呼吸のメカニズムについて知りましょう。 

😤呼吸とは？😤 

空気中の酸素を取り入れ、炭酸ガスを排出する過程を呼吸といいます。呼

吸は、肺（肺胞）でガス交換をする「外呼吸」と、血液と細胞でガス交換を

する「内呼吸」に分類されます。今回は「外呼吸」についてお伝えします。 

大人が 1 回に吸う息の量（1 回換気量）は約 500mL で、1 分間の呼吸

回数の平均は 16 回です。そのうち約 150mL はガス交換に使用されない

ため、（500mL−150mL）×16 回＝5,600mL の空気が、1 分間に実質

的にガス交換される量となります。 

😤深呼吸の力😤 

一方で、深呼吸の時の 1 回換気量は約 1,000mL（通常の 1 回換気量の

2 倍）なので、呼吸をする回数は半分の 8 回ですみます。すると、ひと呼吸

ごとに 150mL 無駄になっていたロスが少なくなり、（1000mL−150mL）

×８回＝６,８00mL となり、効率的なガス交換ができます。それだけでは

なく、呼吸を整えることによって自律神経のバランスを整え、心身をコント

ロールすることができるのです。緊張した時には深呼吸をしてみましょう。 
（増男敦子著．新訂版 解剖整理をおもしろく学ぶ.サイオ出版，2015．より引用） 

●２月２０日はアレルギーの日● 

2 月 20 日は「アレルギーの日」、2 月 17 日～23 日は「アレルギー週

間」です。次年度から全員給食も始まりますので、アレルギーに関する知識

を深めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌲花粉注意報🌲 

 もはや国民病ともいえる花粉症。今年の花粉は少し多めの予報です。スギ

花粉は 2 月ごろから飛び始めます。早めの対策をしましょう！ 


