
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２０年12月10日 

小川南中学校 

       保健室 

今年も残すところ１か月となりました。みなさんにとってどんな年でしたか？今年は，

世界規模で新型コロナウイルス感染症が流行しました。緊急事態宣言により，臨時休校・

分散登校と初めてのこともありました。行事も中止や変更したものもあり，たくさんの我

慢の年だったと思います。新型コロナウイルスの感染症が１日でも早く治まるように，自

分たちにできる感染予防を続けていきましょう。 

・冬の健康に気を付けよう。 

・事故災害から身を守ろう。 

 

 感染症予防の基本は手洗いです。

手洗いが終わった後，服でふいた

り，濡れた手で髪を触ったりしてい

ませんか？再び手に菌を付けるこ

とになります。清潔なハンカチでふ

くまでが手洗いです。 

 換気のポイントは，対角

線に窓やドアを開け，空気

の流れを作ることです。 
 

 夏にはみんなが気を付けていたのに，冬になる

とついつい忘れがちになっているのが「水分補

給」です。汗をかかないし，必要ないのでは？と

思う人もいるかもしれませんが，実はじっとして

いても皮膚や呼吸から水分は，どんどん出ていま

す。冬は乾燥していて，思っている以上に水分が

不足しています。 

「水分補給」は 

 カゼやインフルエンザの予防にも 

 ●のどや鼻の粘膜をうるおしてウイルスの感染
を防ぎます。 

 ●侵入したウイルスを痰や鼻水と一緒に外に出

す働きを助けます。 

●発熱や下痢，嘔吐があったら，いつも以 

上に水分補給が大切です。 

 マスクを付けると息苦しくなって，口呼吸して

いませんか？口呼吸だと，ほこりやウイルスなど

でいっぱいの乾燥した冷たい空気がそのまま体の

中に入ってしまいます。本来，呼吸は「口」では

なく，「鼻」でするものです。そのため，私たちの

鼻には次のような働きがあります。 

呼吸は，口ではなく鼻で！ 

●体に入ってくる空気をきれいにする。 

 ：ホコリやゴミだけでなく，細菌やウイルスなど

も取り除きます。 

●体に入ってくる空気をちょうどよい温度と湿度

にする。 

 ：肺に負担がかからないようにしています。 

感染症を予防の１つとして，マスク

を付けていても，鼻呼吸をするように

気を付けてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

休日にまとめて寝たからといって，平日に少ない睡眠時

間で元気に過ごせるわけではありません。「睡眠」を「ため

る」ことはできません。その上，朝起きるタイミングがずれ

てしまうので，眠くなる時間も不安定になります。起床時間

はなるべく同じにしましょう。 

寝だめはいけないの？ 

 年末年始も，今までとは

違った過ごし方になると

思います。がまんしなくて

はいけないことも多く，家

で過ごす時間も増えると

思います。生活習慣を乱す

ことは簡単でも，リズムを

整えることは大変です。だ

らだら過ごす日があって

もいいと思いますが，規則

正しい生活を心がけてく

ださいね。 



 

 


