
ほけんしつから
平 成 2 7 年 1 ２ 月 １ ４ 日

せきおかしょうほけんしつ

「うまくきたえて」かぜ・インフルエンザから体を守ろう
からだ ま も

寒くなって空気が乾燥してくると，のどや鼻が乾燥して細かな傷ができます。す
さむ くう き かんそう はな かんそう こま きず

るとそこから，かぜやインフルエンザのウイルスなどが 体 の中に入り，病 気にか
からだ なか はい びょう き

かりやすくなります。かぜ・インフルエンザを予防するポイントは，体 を「うまく
よ ぼう からだ

きたえて」ウイルスや細菌から守ることです。
さいきん まも

【う】うがいをする
ガラガラうがいをすることで，のどを洗 浄 するだけではなく，の

せんじょう

どを乾燥から守り，ウイルスや細菌が体の中に入るのをおさえます。
かんそう まも さいきん からだ なか はい

口の中をきれいにするブクブクうがいとセットで，ガラガラうがいを行いましょう。
なか おこな

【ま】ますくをつける
かぜやインフルエンザは，かぜやインフルエンザにかかった人

ひと

の「飛まつ（くしゃみなどで飛ぶつばのしぶき）」を通じて，ほ
ひ と つう

かの人の鼻やのどに入ります。しかし，マスクをつけることで飛まつが入るのをガ
ひと はな はい ひ はい

ードできます。さらに，マスクがのどを乾燥から守ってくれます。
かんそう まも

【く】くうきの入れかえをする（換気をする）
い か ん き

寒くなってきて，窓を閉めきった 状 態でいると，かぜ
さむ まど し じょうたい

やインフルエンザのウイルスに感染しやすくなります。窓
かんせん まど

を開けて新鮮な空気を入れましょう。
あ しんせん くう き い

【き】きそく正しい生活リズムを保つ
た だ せ い か つ た も

生活 習 慣が乱れてくると， 体 の中に入ったかぜや
せいかつしゅうかん みだ からだ なか はい

インフルエンザのウイルスと戦う力（抵抗 力 ）が低下
たたか ちから ていこうりょく てい か

します。しっかりと睡眠をとることは抵抗 力 をつける
すいみん ていこうりょく

ために特に大切です。
とく たいせつ

【た】たいりょくをつける（運動をする）
う ん ど う

適度な運動をすることで体 力をつけることも，ウイルス
てき ど うんどう たいりょく

や細菌への抵抗 力 の 強 化につながります。また，運動に
さいきん ていこうりょく きょう か うんどう

よって適度に疲れることで，ぐっすりと眠ることができま
てき ど つか ねむ

す。

【え】えいようバランスのよい食事をとる
しょく じ

栄養バランスのよい 食 事を毎日とることも抵抗 力 を
えいよう しょく じ まいにち ていこうりょく

高めるためには大切です。朝・昼・晩にしっかりと食べ
たか たいせつ あさ ひる ばん た

ましょう。

【て】てあらいを忘れずに
わ す

私たちは，手で様々なものに触れています。さらに私たちは意識せずに手を自分
わたし て さまざま ふ わたし い しき て じ ぶん

の目や鼻，口に当てていることがあります。もしウイルスや
め はな くち あ

細菌が入った飛まつに触れて，その手を通じて目や鼻，口か
さいきん はい ひ ふ て つう め はな くち

ら体内に入ったとしたら，そこで，かぜやインフルエンザに
たいない はい

感染してしまうのです。
かんせん

そのため，手を石けんですみずみまで洗うことは，かぜや
て せっ あら

インフルエンザの予防に大切です。
よ ぼう たいせつ

かぜやインフルエンザを予防し，健康な体で２学期のまとめがし
よ ぼう けん こう からだ がっ き

っかりできるようにしましょう。


