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朝晩かなり冷え込むようになり、日の暮れも早くなりました。気温の低下

からか、鼻や喉の不調を訴える人が増えています。インフルエンザや感染性

胃腸炎等の感染症も流行し始めるかもしれません。

栄養、休養を十分取り、適度な運動とうがい手洗いをしっかり行って、体

調を自己管理しましょう。

寒いとさこそ「鼻呼吸」
皆さんは普段、鼻と口のどちらで息を吸っていますか？「口で・‥」という

人は、実は要注意です。
冬の乾いた空気が口から入ると、のどが乾燥して抵抗力が落ちます。また、

空気中をただようウイルス等もそのまま入ってきて、感染しやすくなってし

むまいますo一方、鼻は吸い込んだ空気に湿り気を与えるほか、鼻毛にはウイ
ルスやホコリ等を防ぐ働きがあるのです。

手洗い、うがい、十分な睡眠等、私たちが「できること」と「体が持っている

しくみ」をうまく使うことで、寒くても元気に過ごせるようにしましょう。
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せきエチケットとは、かぜやインフルエンザが流行する時季に、感染猛犬を防止するためのルール

ですこまずは「かからない」、そして、もしかかってしまったらできる限り周りの人に「うつきない」o

しっかり覚えて実行しましょう！

〔その1〕寅と口をおおう
せき・くしゃみをするときは、ティッシュなどで鼻と口をおおいますも使

ったティッシュはビニール袋などに入れてロを閉め、ふた付きのゴミ箱へ。

〔その2〕とっさのときは衣服でカバー

急なせき・くしゃみは、できるだけ服の袖や上溝の内側で舞と口をお

おいますも　とっさに手でおおったときは、石けんでしっか出先いましょう。

〔その3〕マスクをつける
インフルエンザウイルスはマスクを通りぬける小ささ。でも、ウイルス

を含んだ飛まつ（箆水やだ液）をとらえることで予防につながりますこ

マスクを付けることが多くなる季節です。マスクは自分で用意するように

しましょう。朝付けて来ていても、壊れたり汚れたりすることもあります。

予備のマスクを数枚、清潔なナイロンに入れてカバンに入れておくようにし

ましょう。



－ 

「いい歯。のために「いい菌．肉」 

Il月8日は「いい歯の日。。では、あなたが考える　乱、し、輯』とは？　むし歯がない、 

歯並びがきれい、真っ白。どれも積め、にそのとおりですが、他にも重要なことが○　歯の 
大切な役割である“噛むこどに不可欠な、歯肉（歯ぐき）が健康であることです÷ 

歯肉は、言わば歯の土台o　歯垢が原因で 
起こるr歯肉炎」は、薗肉が腫れたり捕ん　　　　　　　一＿＿、一 

たりするだけでなく、進行すると歯の根っこま 

美に霊ま器霊宝窪と、蘭はプラ　々」」∴∴息子 

経詰裟諸宗諾露語たす関野　譲与 なく、歯肉の優駿にも注目して、気をつかっ ていきたいものですこ 

llJヨ8日岨b
rtヽtヽ噛」
の日Iです

窯業害しおごり・・よく
ー巣暮しやランスのとれタと

食事をしよう。
歯鰹董若さ－んで定掬的lこ
飽き診してもらおう。

保　健　室　よ　り
1学期に行った健康診断の結果、病院に行くよう紙を渡していた人でまだ

受診していない人は、時間を見付けてなるべく早めに受診し、受診結果を保

健室に提出してください。


