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月 火 水 木 金 土 日 

   1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31  

 1年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

がいちばん短
みじか

く、夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

を「冬
とう

至
じ

」といい、今年
こ と し

の冬
とう

至
じ

は 12月
がつ

21日
にち

です。

この日
ひ

にはかぼちゃを食
た

べたり、ゆずを浮
う

かべたお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりするとかぜを引
ひ

かなくなるという

言
い

い伝
つた

えがあります。かぼちゃに含
ふく

まれているカロテンやビタミン A、ゆずに含
ふく

まれているビタミン

C という栄養
えいよう

は、どちらもかぜ予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があるといわれています。また、ゆずのいい香
かお

りのなかで

お風呂
ふ ろ

に入
はい

ることで、体
からだ

があたたまるだけでなく、心
こころ

のリラックスもできます。からだもこころも

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 
保健目標 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

に「寒
さむ

いです」とや

ってきた人
ひと

の様子
よ う す

を見
み

ると、

薄
うす

手
で

の服
ふく

を 1枚
まい

だけ着
き

ていた

り、短
みじか

いスカートをはいてい

たりします。まずは、服装
ふくそう

を見
み

直
なお

して、厚
あつ

手
で

の靴下
くつした

やタイツ

など衣
い

類
るい

の活用
かつよう

、ストレッチ

や軽
かる

めの運動
うんどう

などを取
と

り入
い

れ

るだけでも、かなり寒
さむ

さが

改善
かいぜん

されます。その日
ひ

の気
き

温
おん

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて着
き

るもの

を調
ちょう

整
せい

しましょう。 

かぜやインフルエンザのウイルスはとても小
ちい

さく、実
じつ

はマスクの網
あみ

目
め

も

通
とお

り抜
ぬ

けてしまうくらいの大
おお

きさです。ではなぜ、マスクが予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ

か、というと…？ 

☆ウイルスがついた手
て

で鼻
はな

や口
くち

を触
さわ

ることを防
ふせ

ぐ。 

☆鼻
はな

やのどを湿
しめ

らせ、ウイルスが苦
にが

手
て

な環境
かんきょう

をつくる。 

☆ウイルスがついただ液
えき

(飛
ひ

沫
まつ

)が、せきやくしゃみで飛
と

ぶのを防
ふせ

ぐ。 

かぜとインフルエンザには同
おな

じような

症 状
しょうじょう

が出
で

ることが多
おお

いため、例
たと

えば「重
おも

いかぜ」と「軽
かる

いインフルエンザ」は区
く

別
べつ

が難
むずか

しいことがあります。「ちょっとしん

どいかもしれない」と思
おも

ったら、早
はや

めにお

医
い

者
しゃ

さんにみてもらうことが大切
たいせつ

です。石
いし

川
かわ

県
けん

は11月
がつ

25日
にち

にインフルエンザの流
りゅう

行
こう

シーズンに入りました。 

また現在
げんざい

、学校
がっこう

では腹痛
ふくつう

や吐
は

き気
け

などの

症 状
しょうじょう

を訴
うった

え、「お腹
なか

のかぜ」と診断
しんだん

され

たり、咳
せき

の症 状
しょうじょう

を訴
うった

えたりする児
じ

童
どう

が

数名
すうめい

います。手
て

洗
あら

い・うがいや規
き

則
そく

正
ただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

をしましょ

う。 


