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冬こそ

大切＝
鼻嘩噴

〈口呼吸〉
冷たく乾燥した空気により

のどや肺を痛めやすい

ウイルスや細菌などが、

直接体内に入りやすい

〈鼻呼吸〉
吸い込んだ空気を加温・

加湿し肺への刺激を少な
くする

吸い込んだ空気からゴミ

やウイルスなどを取り除く
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こたつで寝ると…

ポカポカと贋かいこたつ。気持ちがよ

くて、ついついそのまま寝てしまうこと

⑳もありますね0ただ、こたつで寝ると、
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かぜをひきやすいと言われています。こ

たつでは、外に出ている上半身と、中に

入っている下半身の温度差が大きく、体

温調節機能が乱れがち。また、下半身は

ずっと温められているので熱くなり、体

温を下げようとたくさん汗をかきます

宙　が、その汗が元で体が冷えてしまいます。
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招 抗力も落ち、よりかぜをひきやすい状態

になってしまうというわけです。
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新しい一年がスタートしました。冬休みは元気

に過ごせましたか？インフルエンザにかかった

人はいませんか？これから1年のうちで最も寒

くなり、空気も乾燥して、かぜやイン／フルヱンザ

が、流行る時期を迎えます。手洗い・うがい・マス

クの着用など、．自分で出来ることをしっかりやっ

てほしいと思います占
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画風口旧匝旧旧個口
協力して流行を防ごう

感染症予防の3原則
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治療鯵すみ審したか7

冬休み中に歯医者さんや、眼科など受診

し治療が済んだ人は、『受診報告書』を保

健室に提出してください。
歯医者さんがまだ、治療中の人は、最後
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「インフルエンザ」と診断されたら、『出席停止』です。（欠席にはなりません）

医師より登校許可の診断がでたら、「登校届」（保護者記入）の提出をお願いします。

（学校のホームページよりダウンロードも可能ですし、登校してから学校で渡すこともでき
ます。）

発症後、5日を経過し、かつ

解熱後2日を経過するまで出席停止です。
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こうしたことから、負担がかかって年齢にかかわらず関節が痛くなったり、首や肩がこっ

たりしやすくなるのです。また、けがが治りかけているところや調子が悪いところは痛みが

出やすくなると考えられます。冷えて固まった体をほぐすには、場所用寺問をとらず手軽に

できる体操やストレッチがおすすめです0ちょっとずつでも毎日続けると効果があります。


