
 気温が下がり空気が乾燥してくると、感染症が流行するシーズンの到 

到です。思わずブルっと体が震えた経験はありませんか？この震えは筋 

肉を震わせて熱を生み出し、体を温める大切な仕組みです。しかし、体 

は寒さで疲れてしまい体調を崩しやすくなります。 

 風邪やいろいろな感染症がありますが予防は同じです。体調を崩さな 

い生活をして、毎日を健康に過ごしましょう。 

                    ２０２５年１２月２日 大阪市立菫中学校 保健室 
 

 

     鼻水    頭痛 

 

 

 

風邪のひき始めのサインを感じた人はいませんか。いくつか当てはまったら風邪のひき始めかもしれません。 

そんなときは悪化を防ぐために次の５つの対策をしてみましょう。 
 

                        

 

 

 

 

 

  

        

 

 

 

 

 

風邪のひき始めのサイン 
 

 いつもより早く寝て睡

眠を十分とりましょう。 

 ぐっすり眠るためには

リラックスできる環境を

探してみましょう。 

 

 体温が上がると、

免疫力がアップし体

に入ったウイルスを

倒しやすくなりま

す。 

 ポイントは「首・

手首・足首」を温め

ると効率的に体温が

上がります。 

 

 熱が出ると水分が奪われるので、水

分をしっかりとって脱水を防ぎまし

ょう。熱がなくても、ウイルスと闘う

白血球は働いています。体の水分が減

ると白血球の働きが悪くなってしま

すので、水分補給が必要です。 

 

 おかゆなど消化の良い

ものを、食べられる範囲で

とりましょう。栄養のバラ

ンスも大切ですが、食欲が

落ちているときは無理に

食べないで。 

 食べ物を消化・吸収する

のはとてもエネルギーを

使うので、ウイルスと闘う

ために必要な体力まで使

ってしまいます。 

 ウイルスの多く

は湿度が苦手なの

で、加湿が大切で

す。のどや鼻にある

「繊毛」は乾燥する

と働きが悪くなっ

てしまいます。加湿

器や濡れたタオル

をかけるなど、室内

の加湿を心がけま

しょう。 

くしゃみ   悪寒 

 
 



                                    風邪などの原因になるウイルスは、みなさんの体に３つの ウイルスはどこから来るの？  方法で侵入してきます。 
                               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬に 

 流行しやすい 

   感染症 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスを体に寄せ 

付けないためにも 

しっかり予防して 

体に侵入させない 

ようにしましょう 

 



  


