
 

￥秋が深まり、朝夜の寒暖差が大きくなってきました。新型コロナウイルス感染症に関する「とくしまアラート」も解除され、少しずつ外出しやす

くなってきましたね。しかし、ウイルスたちは冬の乾燥した時期を好みます。かぜ・インフルエンザ・ノロウイルスによる感染性胃腸炎など、警戒

すべき感染症の流行は例年、冬を中心に起こっており、よりいっそう健康への気配りが求められるようになります。特に、３年生は、自分の進路を

決めるための大事な期間にさしかかってきます。これからも、自分だけでなく家族や友達の身を守るためにも感染症対策を続けていきましょう。 

11 月 8日は「いい歯の日」です! 

 

第２回 生活習慣改善コーナー「適切な食事バランス」 

 みなさんはどのように毎日の「食事内容」を決めていますか。高校生は中学生

と比べ自由に食事内容を決める機会が増えるため、苦手なものは避け、好きなも

のを多く摂取してしまいがちです。野菜の摂取不足、食塩・脂質のとり過ぎは生

活習慣病につながる恐れがあります。 

 右の図の「食事バランスガイド」を知っていますか。1 日に「何を」「どれだけ」

食べたらよいのかを、わかりやすくコマのイラストで示したものです。食事を作

らない人や外食の多い人でもわかりやすいように、「料理」で示されているのが

特徴です。 

 バランスよく食べるためには、主食、副菜、主菜、牛乳･乳製品、果物の 5 つの

グループを個々の活動量に合わせてバランスよくとることが重要です。どれかが

足りなかったり、多過ぎたりすると、コマは傾いて倒れてしまいます。 

～毎日の食事がバランスよく摂取できているかはどうやって調べるの？～ 

⑴ まず、自分にとっての１日分の適量を調べます。 

※5 つのグループの 1 日分の適量は、年齢・性別・運動量によって違ってきます。 

⑵ そして、1 日に食べた食事量を 5 つのグループごとに数えて 1 日分の適量と比較してチェックします。 

 

＼症状はどう違う？／ 

「新型コロナ」「かぜ」「インフルエンザ」 

R3.11 鳴門高校 保健厚生課 掲示用 

体を守る機能…免疫について 

 体内に侵入したウイルスや細菌などの“異物”を攻撃して殺す、また排除

する働きを「免疫」（病気〈免疫〉を免れる）といいます。免疫には個人差

があり、例えば、同じような環境で生活して同じように行動していても、

かぜをよくひいてしまう人とあまりひかない人がいるのはそのためです。 

 かぜやインフルエンザをはじめとする感染症がとくに流行しやすいこの

時季、手洗いなどの対策とともに、この免疫の力を少しでも高めておくこ

とも予防の基本といえます。そのためには、以下のことが有効です。 
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