[image: ][image: ]２０２４．１１．５
		出石 (いずし)特別 (とくべつ)支援 (しえん)学校 (がっこう)
保健室 (ほけんしつ)



[image: ][image: ]　１１月 (がつ)７日 (か)は「立冬 (りっとう)」。日 (ひ)が暮 (く)れるのが早 (はや)くなり、朝晩 (あさばん)はすっかり寒 (さむ)くなりました。体 (からだ)が寒 (さむ)さに慣 (な)れていなくて、風邪 (かぜ)をひいてしまった人 (ひと)もいるのではないでしょうか。寒 (さむ)くなってくると水 (みず)を使 (つか)う手 (て)洗 (あら)いは、早 (はや)く終 (お)わらせようといい加減 (かげん)になってしまいがちですが、しっかりと手 (て)を洗 (あら)って、風邪 (かぜ)や病気 (びょうき)など予防 (よぼう)していきましょう。
○手 (て)洗 (あら)い・うがい
　外 (そと)で過 (す)ごしていると、様々 (さまざま)な細菌 (さいきん)が手 (て)やのどに
付 (つ)きます。細菌 (さいきん)がからだに入 (はい)る前 (まえ)に洗 (あら)い流 (なが)そう。
○十分 (じゅうぶん)な睡眠 (すいみん)
夜 (よる)は免疫 (めんえき)を高 (たか)めるリンパ球 (きゅう)が増 (ふ)える時 (とき)です。体 (からだ)の抵 (てい)抗 (こう)力 (りょく)を強 (つよ)い状態 (じょうたい)に保 (たも)っておくためにも、早 (はや)めに布団 (ふとん)に入 (はい)って一日 (いちにち)の疲 (つか)れをとることが大切 (たいせつ)です。
○栄養 (えいよう)バランスのとれた食事 (しょくじ)
　ビタミンC (しぃ)は細菌 (さいきん)やウイルスを攻撃 (こうげき)して免疫力 (めんえきりょく)を高 (たか)め、風 (か)邪 (ぜ)をひきにくくしたり、早 (はや)く治 (なお)したりする働 (はたら)きがあります。
○マスク
　　　　　人 (ひと)への感染 (かんせん)を防 (ふせ)ぎ、ウイルスがすごしやすい環 (かん)
境 (きょう)の乾燥 (かんそう)からのどを守 (まも)ります。

カゼを
予防 (よぼう)しよう！
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せきやくしゃみでウイルスが飛 (と)ぶ距離 (きょり)はどのくらい？
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こたえ

　　　　　　　だいたい１～２メートルくらいといわれています。
　　　　　　　今 (いま)、あなたから２メートル以内 (いない)のところに何人 (なんにん)いますか？何 (なに)も対策 (たいさく)をとって
　　　　　　　いないと、ウイルスは近 (ちか)くにいる人 (ひと)にとんでいってしまいます。
[image: ]みなさんは、毎日 (まいにち)歯 (は)みがきをしていますか？ちゃんとしている
つもりでも、みがき残 (のこ)しがあるかもしれません。
かがみを見 (み)ながらしっかりみがけているか、チェックしてみま
しょう。
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歯 (は)みがきが終 (お)わった後 (あと)、歯 (は)ブラシの手入 (てい)れはしていますか？何 (なに)もしていない人 (ひと)は要注意 (ようちゅうい)です！歯 (は)の汚 (よご)れを落 (お)としにくくなったり、不衛生 (ふえいせい)になったりするかもしれません。

歯 (は)のみがき残 (のこ)しをなくそう！
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1 流水 (りゅうすい)でしっかりあらい流 (なが)す
2 風 (かぜ)通 (とお)しの良 (よ)い場所 (ばしょ)に保管 (ほかん)する
3 定期的 (ていきてき)に交換 (こうかん)する
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