
 保健だより       NO.８ 

                                  平成 2８年 12月 16日 

                                    練馬中学校 保健室 

 もう少しで、冬休みです。練馬中学校では、インフルエンザ、感染性胃腸炎にかかった人もちらほら増え

てきました。本格的なカゼの季節がやってきます！！ 

カラカラだから・・・・大事です！  冬も水分補給を！ 

 寒さとともに空気が乾き、かぜやインフルエンザの流行（ウィルスは乾燥している 

環境がすき！）や、お肌のトラブルが増える時期です。乾燥対策として「加湿」が 

ありますが、もうひとつ、「水分補給」を忘れていませんか？ 

 

気温が低い冬は、夏よりも汗をかく量や頻度が減るため、体から『出ていく』水分があま

り目につきません。そのためか、水分補給についてはそれほど気にならない、気にしなくて

いい・・・そんなイメージを持っていないでしょうか。 

       でも冬は、屋外は乾燥した気候でカラカラ、そして室内は空調（暖房）でやっぱりカラカラ。

当然体も乾燥しやすくなります。こまめに水分補給をしましょう！ 
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口呼吸していませんか？ 

鼻は空気中の菌やウィルスを取り除くフィルターの役割や、 

外気をあたためて肺に送るという加湿器のような大切や役割が 

あります。 

酸素を体に取り込むということでは大きな違いはありませんが、鼻から吸われた空気は 60～

70％のチリ（小さなゴミ）が取り除かれ、温度が 25～37℃、湿度が 35～80％になります。口

から吸うと、汚れたままの冷たい（暖かい）空気を取り込むことになるので、病気にかかりやすく

なります。かぜなどの予防のためにも鼻で呼吸するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


