
 

 

 

 

 

 

  

 ３学期もいよいよスタートです。冬休み中はゆっくり過ごすことができたでし

ょうか。ご馳走の食べすぎで，体重が急に増えてはいませんか。３学期はインフ

ルエンザの流行期です。健康管理をしっかりとして最後の学期を充実したものに

できるようご家庭でのご協力をよろしくお願いします。 

 

 

 

  

冬休みが終わると，いよいよ一年のまとめの時期になります。しっかり学校での学習に集中するた

めにも健康な生活リズムで過ごすことが大事です。次のことに気をつけて生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより     

はつらつ 
 

 

 

気仙沼市立唐桑小学校 

No．１２ 

平成３０年１月９日（火） 

１月の 
保健目標 

・うがい・手洗い
をしっかりしよ

う。 

 

健康
けん こ う

な生活
せいかつ

リズムですごしましょう。 

正しい
ただ

手
て

洗い
あら

の仕方
しかた

をおぼえましょう。 

二度
にど

洗い
あら

をすると，さらにばい菌
きん

が落
お

ちます。 

。 



 
 

 

 

 

 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

予防
よ ぼ う

には，十分
じゅうぶん

な「睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

」により，免疫力
めんえきりょく

を高め
たか

，感染
かんせん

しないよう

なじょうぶな体作り
からだづく

をすることが第一
だいいち

ですが，その他
ほか

に予防
よ ぼ う

のために次
つぎ

のことが大事
だ い じ

です。 

 

【換気
か ん き

】せっかく暖めた
あたた

部屋
へや

が寒く
さむ

なるからといって閉めきって
し

はいませ

んか。換気
か ん き

で，室内
しつない

に持ち
も

込ま
こ

れたウィルスを外
そと

に出しましょう
だ

。廊下
ろ う か

に

つながるドアやふすまを開け
あ

ただけでは室内
しつない

の換気
かんき

にはなりません。窓
まど

を

開けて
あ

，外
そと

の空気
くうき

と入れ
い

替え
か

ることが重要
じゅうよう

です。 

 

【加湿
か し つ

】空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると，インフルエンザのウィルスが広まり
ひろ

やすくなり，乾燥
かんそう

で痛んだ
いた

のどや鼻
はな

の

粘膜
ねんまく

から感染
かんせん

しやすくなります。室内
しつない

の湿度
し つ ど

を適度
て き ど

に保つ
たも

ことが必要
ひつよう

です。 

  

【
（

手洗い
てあら

】手
て

洗い
あら

は，ただ水
みず

で流し
なが

ただけではウィルスを取り
と

除く
のぞ

こと

ができません。石けん
せっ

でてていねいに洗う
あら

ことが大事
だいじ

です。二度
にど

洗い
あら

は

さらに効果的
こうかてき

です。手
て

を洗った
あら

後
あと

はきれいなハンカチでふきましょう。 

 

【アルコール消毒
しょうどく

】学校
がっこう

では，昇降
しょうこう

口
ぐち

と手洗
てあら

い場
ば

と各教室
かくきょうしつ

にアルコー

ル消毒
しょうどく

液
えき

を置
お

いて，インフルエンザ予防
よぼう

に努め
つと

ています。アルコール

消毒
しょうどく

は，感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の予防
よ ぼ う

には役立
や く だ

ちませんが，インフルエンザの予防
よ ぼ う

には役立
や く だ

ちますので，

正しい
ただ

手
て

洗
あら

いとともに，積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていきましょう。手
て

についたウィルスは石
せっ

けんでの手
て

洗い
あら

で１００分
ぷん

の１に減
へ

り，アルコール消毒
しょうどく

で３万分
まんぶん

の１にまで減
へ

ります。保健所
ほけんじょ

からもアルコール消毒
しょうどく

を勧め
すす

るよう指導
しどう

がありますので，こまめに行い
おこな

ましょう。 

 

【水分
すいぶん

補給
ほきゅう

】空気
くうき

が乾燥
かんそう

していると，喉
のど

を痛め
いた

やすくなります。お茶
お ち ゃ

や水
みず

などで水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

すると，

体内
たいない

から乾燥
かんそう

を防ぎ
ふせ

，喉
のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

の働き
はたら

が良く
よ

なり，インフルエンザ等
など

の感染
かんせん

予防
よ ぼ う

につながります。

２０分
ぷん

に１回
かい

ずつ水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

してのどの粘膜
ねんまく

からウィルスを流す
なが

ことも体内
たいない

へのウィルス侵入
しんにゅう

を

防ぐ
ふせ

効果
こ う か

があるそうです。喉
のど

がかわかなくても，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をお願い
ねが

します。 

 

【うがい】お茶
ちゃ

によるうがいは，緑茶
りょくちゃ

カテキン，紅茶
こうちゃ

ポリフェノール（テアフラビン）の作用
さ よ う

でウィ

ルスを殺菌
さっきん

するのでインフルエンザ予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があるといわれています。塩
しお

うがいも，のどの痛み
いた

や

殺菌
さっきん

に効果
こうか

的
てき

です。学校
がっこう

から帰った
かえ

後
あと

や，人
ひと

ごみに出かけた
で

後
あと

には，こまめにうがいをしましょう。 

 

【マスク着用
ちゃくよう

】マスク着用
ちゃくよう

で，喉
のど

の粘膜
ねんまく

の乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせ

ことができます。また，咳
せき

やく

しゃみでウィルスを拡散
かくさん

させないよう，マスクを着用
ちゃくよう

しましょう。（咳
せき

エチケット）学校
がっこう

でも配付
は い ふ

して着用
ちゃくよう

させています。 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の予防
よ ぼ う

には，じょうぶな体作り
からだづく

と， 

換気
か ん き

・加湿
か し つ

・手洗い
てあら

・アルコール
あ る こ ー る

消毒
しょうどく

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・うがい・マスク
ま す く

 
 

気仙沼市からのインフルエンザに関するチラシを配付しましたので，予防に努めてください。 

 


