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2学期後半が始まりました。冬休み気分から、早く判交のある

生活リズムにもどしましょう。

ィンフ′レエンザの気になる季節です。規則正しい生活リズムと

「手洗い・うがい・せきエチケット」で、かぜに負けないよう

がんばりましょう。

もくひよう

のlさけん
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☆ウイルスはどうやってうつるのか

インフルエンザにかかっている人が、咳や

くしゃみ、会話をすると、唾液・鼻水が飛

んで、インフルエンザウイルスがだされます。

体からでたウイルスは、主に3つの経路で

☆ウイルスをふせぐポイント

●3つの感染経路

①飛沫感染（ひまつかんせん）

せきやくしゃみなどによって、体の外に出

されたウイルスを直接吸い込むことによる

感染。

②接触感染（せっしょくかんせん）

ウイルスが付いているものをさわった手で、

目・鼻・ロなどにふれることによる感艶

③空気感染（くうきかんせん）

ウイルスをふくむ細かい粒子が、空気片せ

ただよい、この粒子を吸い込むことによる

感染。

・こまめにうがい、手洗いをする・人ごみの中へ外出しない ・外出時はマスクをつける

・十分な休養、睡眠をとる　　・バランスのよい食事をとる・部屋の換気を心がける〇

・部屋の湿度を50％～60％に保つ



手は、いろいろなとこ

ろにふれるので、気つか

ないうちに、ウイルスが

いっぱいついています。

せっけんを使って、こま

めに手を洗いましょう。

かぜのウイルスは、空

気といっしょに、のどか

ら侵入してきます。体の
おく　　l訪い　　　こ　　　まえ　　　　　　あう

奥に入り込む前に、洗い

流してしまいましょう。

せき・くしゃみが出る

人は、マスクをして、ま

わりにウイルスが飛び散

るのを防ぎましょう。

ふだんから、いろいろ

なものをハランスよく食

べること。かぜ予防には、

たんばく質、ビタミンA、

ビタミンCが効果的です。

体の疲れをとり、かぜ
たた力1　　たいりょく

と戦う体力をつけるには、

夜、しっかり眠ることが

大切です。

体が温まると、体全体

の働きが活発になって、

病気とたたかう力がしっ

かり働くことができます。

楽しい！という気持
こfよう　貢　　　　　　　　　　　　　　　からた

ちは、病気とたたかう体

の働き（めんえき力）を

高めるといわれています。


