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みなさんは、今年の目標を立てましたか？ 目標を立てた人は、集会で聞いた「全力・

継続・不屈」を心がけ目標に向けて努力しましょう。目標を達成するには、コツコツと努

力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体が必要です。今年１年ケガ

や病気・事故に気をつけて過ごしましょう。まだまだ寒い日が続きますが防寒対策をし

て、体温調節をしながら元気に過ごせるよう自己管理能力を身に着けていきましょう。九

度山中学校の皆さんが毎日、元気で充実した日々になるように、応援しています！ 

 

 

 

 

「笑う門には福来たる」といいますが、笑うことで様々な効果があります。落語を聞いた後に

痛みが軽減したという報告もあります。笑うことで、一緒に「健康」も来てくれます。皆さんも

今年１年、ニコニコ笑顔で過ごしましょう！ 

笑うことの効果を紹介します 
１．体の免疫力がアップする  笑うことで NK細胞（体に悪い影響

を及ぼす細菌を退治する細胞）が活性化し、体の免疫力がアップする。 

２．脳の働きが活性化する  笑うことで脳が活性化され、記憶力

がアップする。（笑い＝ぼけ防止、笑っている人は認知症になりにくい） 

３．筋力がアップする  笑っているときは心拍数や血圧が上がり、呼

吸が活発となって酸素の消費量も増える、いわば“内臓の体操”状態にな

る。カロリーの消費量が多くなるとともに、筋力を鍛えたり、肌の老化を防

いだりすることにもつながります。 

４．幸福感を味わう  笑うと脳内ホルモンであるエンドルフィンが分泌

される。この物質が心に幸福感をもたらす。笑うことで生活が前向きになり喜び

も増します。 

 

 

 

 

昨年は、風邪などの病気やケガをしませんでしたか？ 

１年間、健康で過ごせたか振り返って、新しい１年を元気に過ご

すための新年の目標を立ててみましょう！保健委員さんの健康目

標を紹介します。 

1年 風邪を引かないようにしよう！ 

（風邪予防のための、手洗い・うがい・換気をする） 
 

 

２年 日が変わる前に寝る！ゲームや電話は、ほどほどに 

  （規則正しい生活習慣を身に付けよう！） 

 

３年 水分補給をしっかりとする！ 

  （喉が渇く前に水分補給。引き続き「感染対策」を続ける） 

保健委員さんの 


