
惇什んだきり平成2芸崇忘呈
■各年の緒轟Ht4年のうちに”

12月に入り、今年もあとわずか。1年の締めくくりとして振り返りや反省とともに、や

り残した事を済ませ、気持ちよく新年を埋える準備の時期です。

「部活で…勉強で…遊びで…」「大したことないから…」‥・健康診断の結果から『受診・

治療のお知らせ』を受け取ったも．のの、後回しになっていませんか？
年末年始は医療機関もほぼ休診になりますので、できるだけ冬休み

前から受診しましょう。

秋の歯科検診で、一人9本・10本とむし歯がある人がいました。．

特に3年生は、休み明けになると、さらに生活があわただしくなり

ます。この冬休みが治療の最後のチャンスかも？未受診・未治療の

ままで大事な試験や面接に臨むことは、極力避けてほしいものです。
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日　．紗ぜ0祈診守凪韮診申訳蘭法　歳抱忍亀。0。

とのI　冷たくても手を洗い春しよう。

☆手でいろんな場所をさわるため、手にはウイルスや細菌がたく■さん

つきます。その手で目・鼻・口を触ることで、ウイルスが体内に侵入

し感染します。それを防ぐために、石けんを使って、しっかり洗い流すことが重要なのです。

蟹の2　哺工手ナットを心が什手しきう。

「咳エチケット」とは・・・

☆咳・くしゃみの際にはティッシュやハンカチをどで口と鼻を押さえ、

周りの人から顔をそむけましょう。

☆使用後のティッシュは、すぐにゴミ箱に捨てましょう。

☆咳・くしゃみのある人は、マスクを着用しましょう。

との3　換気タイムを穣極的に行いきしよう。

☆換気をこまめにすることは、密室内での空気感染の予防につなが

ります。寒くても換気をして、空気も気持ちもリフレッシュさせ

ましょう。

との4　食事と休馨で抵抗力を志朗さしさう。

☆抵抗力が落ちると病気にかかりやすく、回復にも時間がかかります。抵抗力を高めるには様々方法が

ありますが、日常的にできることはバランスのよい

食事と十分な睡眠をとることです。特に食事では、

ビタミン類が免疫細胞や粘膜の働きをよくする効果

があるので、意識して摂取しましょう。

☆深い眠りについたときに副交感神経の働きが活発に

なることで、免疫細胞の活動が促進され免疫力が上

がるため、十分に睡眠をとることは大切です。

靡脚免疫力脚瑚傾

革一転峯子



保健室に捗、湯たんぽもれイロもあり手せんJ卜

最近、寒くなったこともあって、当然のように「湯たんぽちょうだい・・・カイロちょだ

い・・・」と保健室へ来る人がいますが、保健室には、湯たんぽもカイロもありません。

自分のことは、自分で‥・。自分の体調に合わせて、セーターを着たり、カイロを持って

きたり、当然　下着は？自分でやれることがあるはずです。

「マスク」が必要な人も、忘れないでください。
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下着を着ると、上着との間にあたたかな空

気がたまるため、ポカポカ体があたたかく

Fみなります。その保温効果はなんと2℃
上着の重ね着をするよりも、

澤枚の下着で快適に▼
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キ　くマスクをつける時のポイント）　　★
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冬の肌のトラブル

気温が低く、空気が乾燥している冬は、

肌のバリア機能が低下したり、血行が悪

くなったりするため、以下のようなトラ

ブルが出やすくなります。

■乾燥肌：白く粉をふいたようになっ

たり、かゆみが出たりする。

『あかぎれ：皮膚の深くまで亀裂が入

り、内部が赤く見えたり、出血した
りする。

■しもやけ：赤く腫れ、痛くなったり

かゆくなったりする。

（予防対策〉保湿クリームで肌の乾燥を

防ぐとともに、よくマッサージして血行

を促進するようにしましょう。
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『瓜口砂3　□3　州◎∇　◎・W居招』喝　壱媚‖敵翫招抑制用　句

国内での流行が拡大しているにもかかわらず、エイズに対する社会的関心は大きく低下している。

エイスにって考え占う

12月1日は「世界エイズデー です。WHO（世界保健機関）

がェイズ蔓延防止のために、世界の人々がェイズについて知識を

深め、エイズ患者や感染者に対する差別や偏見をなくすことを目

的に定めました。

あなたの正しい知識

eHlV感染を防ぎ、あなたの未来と、

これから担会う大切な人たちの人生
を守ります。■

●HlVに感染し七いる人への理解に
■つながり、・偏見と差別をなくします。

エイスと幡どんな病気なの7

エイズとは、HIV（ヒト免疫不全ウイルス）

に感染することで、病原体などからからだを守

る「免疫」と‘いう働きが破壊されて、その結果、

本来なら押さえることのできる様々な感染症

などを発症しやすくなった状態です。


