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 暦
こよみ

の上
う え

では，２月４日は立春
りっしゅん

です。この日
ひ

から春
は る

になるという意味
い み

ですが、実
じ っ

際
さ い

は寒
さ む

い日
ひ

が続
つづ

きます。衣
い

服
ふ く

を上
う

手
ま

く重
か さ

ね着
ぎ

し、健
け ん

康
こ う

に冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 新
しん

型
がた

コロナウイルスが流
りゅう

行
こう

して約
やく

２年
ねん

が経
た

ちましたが、まだまだ収束
しゅうそく

する気配
け は い

はありません。 

１月には今
こん

年
ねん

度
ど

２回
かい

目
め

の臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

になり、目
め

には見
み

えないウイルスに左
さ

右
ゆう

される生
せい

活
かつ

が続
つづ

いています。 

～『オミクロン株
かぶ

』についてわかってきていること～ 

特
と く

徴
ちょう

 感
かん

染
せん

力
りょく

が非
ひ

常
じょう

に高
たか

い 

 

症状
しょうじょう

 のどの痛
いた

み・咳
せき

・鼻
はな

水
みず

などの症
しょう

状
じょう

が多
おお

い！ 

      味
み

覚
かく

・嗅
きゅう

覚
かく

の異
い

常
じょう

や、肺
はい

炎
えん

はデルタ株
かぶ

に比
く ら

べて少
すく

ない 

 

感染
かんせん

から発症
はっしょう

までの期間
き か ん

 

従来の新型コロナウイルス 

オミクロン株 

約 5日 

約 3日 

う門
かど

には福
ふく

来
きた

る              

わら 

 コロナ禍
か

でストレスが溜
た

まっていませんか？  

マスクを着
つ

けて生活
せいかつ

したり、今
いま

までの日常
にちじょう

生
せい

活
かつ

を送
お く

れず、まだまだ 

気
き

の抜
ぬ

けない日
ひ

々
び

が続
つづ

いています。自分
じ ぶ ん

では気
き

づかないうちに心
こころ

や体
からだ

がしんどくなっていることも… 

今回
こんかい

は「笑
わら

い」について紹介
しょうかい

します！笑
わら

うと心
こころ

や体
からだ

に良
よ

い効
こ う

果
か

が！ 

 
 

😊体
からだ

の免
めん

疫
えき

力
りょく

アップ 

   人
ひと

は笑
わら

うと、NK（ナチュラルキラー）細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

し、がん細胞
さいぼう

やウイルスなどの病気
びょうき

のもとを次
つぎ

々
つぎ

と攻
こう

撃
げき

するので、免
めん

疫
えき

力
りょく

が高
たか

まります。 

 

 😊 脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

性
せい

化
か

 

    脳
のう

の海
かい

馬
ば

という器
き

官
かん

が笑
わら

うと活性化
かっせいか

され、記憶力
きおくりょく

がアップします。 

     また、笑
わら

いによって脳
のう

がリラックスしたり、脳
のう

の働
はたら

きがよくなります。 

 

 😊 筋
きん

力
りょく

アップ 

      笑
わら

っているときは心拍数
しんぱくすう

や血圧
けつあつ

が上
あ

がり、呼吸
こきゅう

が活発
かっぱつ

となって酸素
さ ん そ

の消費量
しょうひりょう

も増
ふ

え、い

わば ”内臓
ないぞう

の体操
たいそう

 ”の状態
じょうたい

。大笑
おおわら

いするとお腹
なか

や頬
ほお

が痛
いた

くなるように、腹
ふっ

筋
きん

、横
おう

隔
かく

膜
まく

、肋
ろっ

間
かん

筋
きん

、顔
かお

の表
ひょう

情
じょう

筋
きん

などをよく動
うご

かすので、多
た

少
しょう

ながら筋
きん

力
りょく

を鍛
きた

えることにもなります。 

 

 😊 幸福感
こうふくかん

と鎮痛
ちんつう

作用
さ よ う

 

笑
わら

うと脳内
のうない

ホルモンであるエンドルフィンが分泌
ぶんぴつ

されます。このホルモンは幸福感
こうふくかん

をもた

らすほか、痛
いた

みを軽減
けいげん

します。 

★「笑
わ ら

い」の効果
こ う か

★  

 

日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

で「笑
わら

い」のもとを探
さが

しながら、プラス志
し

向
こう

に！ 

  体
からだ

に良
よ

いからといっても、意
い

識
しき

して笑
わら

うのはなかなか難
むずか

しいものです。日
ひ

ごろから自分
じ ぶ ん

でおも

しろい話
はなし

を考
かんが

えて周囲
しゅうい

の人
ひと

と話
はな

したり、何
なに

ごとも楽
たの

しもうとする気
き

持
も

ちが大切
たいせつ

です。 

  いつも笑顔
え が お

を大切
たいせつ

に。その心
こころ

がけで自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

も、周
まわ

りの人
ひと

も明
あか

るい気持
き も

ちで日々
ひ び

を過
す

ごすこと

ができそうですね♪（マスクをつけていても笑
え

顔
がお

を忘
わす

れずに😊） 

 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 

     ●マスクの着用
ちゃくよう

   ●換気
か ん き

   ●手
て

洗
あら

いうがい  ●人
ひと

との距離
き ょ り

をとる  など 

    今
いま

まで行
おこな

ってきた対
たい

策
さく

を続
つづ

けることが大
たい

切
せつ

です！ 

    発熱
はつねつ

症状
しょうじょう

がなくても、体調
たいちょう

がすぐれない時
とき

（のどの違和感
い わ か ん

・痛
いた

み、咳
せき

など）は 

    学
がっ

校
こう

を休
やす

みましょう。 
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