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 新しい年が始まりました。1 月はお正月で華やぐ

一方、かぜ・インフルエンザの流行が本格化するな

ど健康に注意したい時期です。 

 1 月 5 日を「小寒」、20 日を「大寒」というよう

に、暦の上でも本格的に「寒」に入ります。お正月

や冬休み気分を引き締めて、よい 1年のスタートを

切りましょう。 

 

さあ、あなたの健康目標

は何ですか。 

「規則正しい生活習慣」

「心穏やか、笑顔で生活」

などなど。継続できる健康

目標をたててください。 

 

 

かぜ・インフルエンザ予防に３つの「う」を紹介 

１つ「うごかない」→ 人混みなどに行かない。 

２つ「うつさない」→ もし、感染症にかかっても、マスクをつける 

（咳エチケット）、無理をしないで感染拡大を防ぐ。 

３つ「うつらない」→ 手洗い、換気、湿度の管理、栄養バランス、 

十分な休養を心がけ、ウイルスを体内に入れない。 

重症化してはいけません。 

無理な登校はせず、まずは安静・休養です。 


