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プレゼンテーションのノート
かんせんよぼうのストレスマネジメント

めんえきのはたらきをたかめて，からだをつよくしよう。



① いれない

おしろのまもり
おしろは，いろいろなくふうで，てきのこうげきからまもられています。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
おしろはいろいろなくふうで，てきのこうげきからまもられています。
まず　てきをいれないようにするためのくふうがあります。



① いれない

おしろのまもり
おしろは，いろいろなくふうで，てきのこうげきからまもられています。

② たたかう

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
もしてきがはいってきたらへいしがたたかってやっつけます。



① いれない

おしろのまもり
おしろは，いろいろなくふうで，てきのこうげきからまもられています。

② たたかう ③ みつけて，ぶきを
つかってたたかう

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
てごわいてきとたたかうばあいにそなえて，いろいろなやくわりの人がはたらいてしろをまもります。



からだのまもり 「めんえき」のはたらき
わたしたちのからだも，細菌（さいきん）やウイルスからまもられています。

① いれない

せめろ～！

ひふ

粘膜（ねんまく）

はなみず
なみだ など
だえき

分泌物
（ぶんぴつぶつ）

ウイルス さいきん

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
わたしたちのからだもおなじです。
わたしたちのからだはめんえきのはたらきでまもられています。
ひふやはなみずやなみだ，だえきなどによって，さいきんやウイルスがはいってこないようにしています。
かふんしょうで，はなみずやなみだがでるのもめんえきのはたらきなんですね。



① いれない ② たべる

せめろ～！

ひふ

粘膜（ねんまく）

分泌物
（ぶんぴつぶつ）

からだのまもり 「めんえき」のはたらき
わたしたちのからだも，細菌（さいきん）やウイルスからまもられています。

はなみず
なみだ など
だえき

めんえきさいぼう

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
もしさいきんやういるすがはいってきたら，めんえきさいぼうというへいしのようなさいぼうがたべてしまいます。



① いれない ② たべる

せめろ～！

ひふ

粘膜（ねんまく）

分泌物
（ぶんぴつぶつ）

からだのまもり 「めんえき」のはたらき
わたしたちのからだも、細菌（さいきん）やウイルスからまもられています。

はなみず
なみだ など
だえき

③ みつけて
やっつける

めんえきさいぼう

こうたい

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
もし，てごわいウイルスがからだの中にはいってきたばあいには，めんえきさいぼうがなかまときょうりょくしてやっつけます。
たとえば，べつのめんえきさいぼうからウイルスのじゃくてんをおしえてもらい，「こうたい」とよばれるぶきのようなぶっしつを作ってやっつけるんですよ。
こうたいができると，いちどたたかったウイルスはそのあとかんたんにやっつけられます。だから，びょうきにかかりにくくなるんですよ。
すごいですね。



あなたがおしろのとのさまだったら，
おしろのまもりをつよくするためにどうしますか？

もうたたかえん・・・

てきのじゃくてんさえ
わかれば・・・

ストレスだ・・・

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
こんかいは，めんえきのはたらきをよくするほうほうを学びましょう。
みなさん，もしあなたがおしろのとのさまだったら，おしろのまもりをつよくするためにどうしますか？
おしろのカベにひびが入ったり，いしがきがくずれてしまっていたり。
へいしがつかれ，ストレスがたまっていたり。
また，てきのじゃくてんがわからなければ，なかなかたたかいにはかてませんね。




あなたがおしろのとのさまだったら，
おしろのまもりをつよくするためにどうしますか？

① じょうぶにする

しっかりたべる

ぐっすりねる きそくただしいせいかつ

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
おしろやはたらく人たちのからだがじょうぶになるとつよくなりますね。
はたらく人がじょうぶになるには，たくさんごはんをたべ，がんばったあとはゆっくりやすみ，ぐっすりねてて，きそく正しいせいかつをするとよいのです。
たたかいのことをかんがえて，いつもきんちょうしていたりふあんになっていてもいけません。
こころとからだがじょうぶになるために，ストレスをためないことも大切です。



あなたがおしろのとのさまだったら，
おしろのまもりをつよくするためにどうしますか？

② つよくする

きたえてつよくなったぞ！

うんどう

リラックス

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
それから，へいしをつよくきたえましょう。
たたかいにそなえてうんどうをし，いざたたかうときにおちついたきもちでたたかうことができるといいですね。
そのためにリラックスするほうほうもやくだちますよ。




あなたがおしろのとのさまだったら，
おしろのまもりをつよくするためにどうしますか？

③ まなぶ・つながる

まなぶ

つながる

てきのことが
わかったぞ！

みんなでがんばろう！

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
てきのことを知ることもやくだちます。
おうちのひとやともだち，せんせいとおはなしをして，おたがいにはげましあうとさらにつよくなりますね。
今はかんせんしないように，はなれてせいかつしなければなりません。
でも，つながりはぜったいにたいせつです。
はなれていてもつながっていられるように，でんわやらいん，おてがみをかいたりしながら，
たいせつな人やともだちとのつながりをたいせつにしてください。





「めんえき」のはたらきをたかめるほうほうもおなじです。

しっかりたべる

ぐっすりねる

まなぶうんどう

リラックス つながる

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
めんえきのはたらきをたかめるほうほうもおなじです。
からだをじょうぶにし，めんえきさいぼうがしっかりはたらくためにしょくじはたいせつです。
そしてすいみん。ぐっすりねむれるといいですね。
うんどうやリラックスもして，ストレスをためないようにしましょう。
ストレスがかるくなるとめんえきのはたらきがたかまるといわれているんですよ。
こわいきもちやしんぱいなきもちを感じることもあるとおもいます。しぜんなことです。
正しいちしきをしると，きもちをととのえ，みぢかな人とのつながりをたいせつにして，
みんなでのりこえましょう。




まとめ 「めんえき」のはたらきをたかめるために

① しょくじ・きゅうよう・しゅうかん

② うんどう・リラックス

③ たしかなちしきをまなぶ

ストレスのコントロールのやりかたもまなんでみよう！

よくたべ，ぐっすりねむり，きそくただしいせいかつをおくろう

からだをうごかし，リラックスしてストレスをコントロールしよう

ただしいちしきやじょうほうをみにつけ，おちついてよぼうしよう

わたしたちは，じぶんで「めんえき」のはたらきをたかめることができます。

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今までどおりのせいかつができなくなっています。
でもこういうときだからこそ，めんえきのはたらきをよくするために，たべること，ねること，からだをうごかすことをたいせつにしてくださいね。
わたしたちはじぶんでめんえきのはたらきをたかめることができるのです。
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