
２０２４．1．９ 

和歌山市立河北中学校 

保健室 

♪ 

♪ 

♪ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

１月１９日は「のど自慢の日」です。一年の始まりに、たくさん歌って幸せホルモンを分泌させま

しょう！ 

「歌」と「歌うという行動」は、「幸せホルモン」が分泌されます。 

① 精神安定の効果が期待できることに加え、幸福感や満足感を感じやすくなる。 

② 気分がリラックスしやすい状態になりやすく緊張感やイライラなどを吹き飛ばしてストレス発

散が期待できる。 

そこで「おふろカラオケ」のおすすめです。 

幸せホルモンの分泌におすすめの「歌」と、 

身体を温めリラックス効果を高める「おふろ」は 

最強コラボレーションなのです。 

 

   健康＆美容にもおすすめ 

おふろの中で思いっきり歌うことは、血行が促進され、冷え予防や免疫力向上が期待で 

きるといわれています。口をしっかり動かせば表情筋にも刺激を与えますので、美容面 

での相乗効果も期待できます。 

  自宅で気軽に楽しめる 

人前で歌うのが苦手な人でも自宅のおふろなら人目を気にせずリラックスできますし、 

声が響きやすいおふろならさらに気持ちよく歌えます。 

 温活効果にも◎ 

おふろで歌うと、心の緊張が解けて心までリラックスできます。3曲くらい歌えば湯船 

に 10～15分ほど浸かれますので、身体の芯までちょうどよく温まります。冷えが気 

になる人や睡眠を改善したい人は、ベッドに入る 90分前くらいにおふろから上がるの 

がおすすめです。 

 

湯船にゆっくり浸かりながら、おうちのおふろでカラオケ気分を楽しんでくださいね。 

 

温まりかたや体感などには個人差があります。 

体感や体調にあわせて、入浴時間・温度・ふろ湯量を調節して、無理なくお楽しみください。 

あけまして 

おめでとうございます 



アルコール消毒のコツ 
 

●これがおすすめ！ 

 

              指先を立ててアルコールをかけ、指先や、爪の周りをクルクル消毒す

る。親指も忘れないでね。 

 

              おにぎりや、パンを食べるとき、指先を使います。ペットボトルキャッ

プを開けるとき、ドアを開けるときも指先を使うことが多くないです

か。 

             携帯の操作や、マウスを使うときも、本をめくるときも指先ですね。 

 

●わりと多いタイプ 

 

               手のひらにアルコールを出して、手のひらをこすり合わせる。 

 

               思った以上に、手のひらでものをつかむことは少ないのではないで

しょうか。 

 

                

実は、私がインフルエンザになったときを思い返すと、お昼にパンを食べたのですが、手洗いを忘れてしまいま

した。多分、手洗い忘れが原因だと思うのです。皆さんも、気をつけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ただ、残念ながら紙を半分に折っていくのは機械や大きな紙を使っても大体 10回前後が限界とい

われています。ちなみに、新聞紙を 42回折ると本当に月に届くそうですよ。 


