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屈
天つて免疫力を高，，，よう！

免疫カーー最近藷によく耳にする言葉ですね。
がい

人間の体には、 自分の体に害を与えるもの（体
の外から入ってくるウイルスや索蒻筐、 体の中で生
まれるがん索罷籍など）を薔に監ネ釦し、 やっつける
仕組みがあります。これを盤麗といいます。つま
り、免疫力とは、自分の体の硫籐を自分で守るカ
です。とても大切な力だということが分かります
ね。新型コロナウイルスに倍鯰して害寮が出す
感染に気付かない人がいれば、菫蓋花して命を落
とす人もいますが、 それももしかしたら、免疫力
と関わっているのかもしれません。

では、免疫力を高めるにはどうしたらよいので
しょう。次のようなことがすすめられています。

1. 易体を動かすこと
2. ;rランスのよい怠事をとること
3. ぐつすり脈＇ること
4. よく箋ぅこと
5. 易体を宣めること

運動、食事、籠饒は、日頃から健康のために気を
瓜

付けようといわれていることですね。みなさんも
この 休校中、 「蓮筋宋足にならないように、なわと

みだ

びでもしてみようかな」とか 「生活リズムが乱れ
がちだから、夜隻かししないで早く嚢ょう 」など、
急誠して生活していたと思います。

淫では、「よく笑う」はとうでしょう。休校が紐き、
樹望

綽
’ お

と遊ぶ時問も減って、天顔を忘れて生活して
かFい

いませんか？「課題は多いし、家でじっとしてい
るばかりで、 楽しいことがないから笑えないよ。」
という人も多いかもしれないですね。わかります。
でも、楽しいことがないから笑わない、ではなく、

「笑うこと＝笑顔を作ること」で気持ちも 楽しく
なることがあるそうですよ。たとえ作り笑顔であ
っても、免疫をつかさどる虚羅『叡が活性化されるこ
ともわかっているとか。笑うことは免疫力を上げ

―
うか

る大きな効果があるのです。
ぁ

―
かがみ

朝起きて、顔を渋って、鏡の中の自分に笑いか
けてみる。その笑顔のまま、家族へ元気に「おはよ
う！」 とあいさつする。—1日をそんなふうに
始めてみたらどうでしょう。あなたの笑顔でみん
なも笑顔になり、 家族みんなの免疫力がアップし

G たら、ステキだと思いませんか？

この実何の実？
りつか ふ

立夏を過ぎ、気温が高いけれど吹く風は さわやか
で、毎日過ごしやすいですね。この季節にぴったりの、

ふうふつ はいく

初夏の風物を並べた有名な俳句があります。
はつかっぉ

目には奇条 山はどどざす 初蛭
山口令堂

やまぐちそとう はいじん

山口素堂は江戸時代中期の俳人です。この俳句は、
この

当時の江戸の人たちが春から夏にかけて好んだもの
よ いちやく ひょうばん

を詠んだことで、一躍江戸の町で評判になったそう
です。ぜひ意味を調べてみてください。

さて、校庭で こんな実を見つ
けました。伺の実でしょう？

ヒント1
葉は、和食によくそえられます。
ヒント2

こっ屯実はI」I恥でもピリリとからいです。

保践者の待様
先週から 、 祈学年の学習を進めるため ． 沫送の令が夕＜

なりまlた。おふさんの恥）J..!lみの様ふはいかがて9しょう。
今まて浮啓lていないどころをワ ー クの文令を読みながら一

人て‘進めるのは 、 ふ供にとって大人が思う以上に殖.lいこど
て合す。本来ならば 、 学杖て9先生や友達ど吋誌lながら習得l
ていくところて«すから妾双もありません。学習を助けてくださる
保設者の容様にも大麦なご負拉になっているかと心苓lい
阻りて寸。あらためて、 ご恰力に心から感謝中l上げます。


