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１１月

がつ

に入
はい

り朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しい季節
き せ つ

になりましたね。１１月
がつ

７日
にち

は「立冬
りっとう

」で、暦
こよみ

の上
うえ

でも

冬
ふゆ

を迎
むか

えようとしています。 

さて、これからの時期
じ き

は、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。手洗
て あ ら

い、うがい、換気
か ん き

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、

栄養
えいよう

いっぱいの食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

など、できることをしっかりと続
つづ

けて、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

りましょう。

今月
こんげつ

のほけんだよりは、感染症
かんせんしょう

と換気
か ん き

に関連
かんれん

したお話
はな

しをします 

感染症
かんせんしょう

は、誰
だれ

でもかかる可能性
か の う せ い

があります。 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るため、そして周
まわ

りの人
ひと

の健康
けんこう

も守
まも

るために、

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をとることが大切
たいせつ

です。 

また、病院
びょういん

を受診
じゅしん

し、医師
い し

より診断
しんだん

を受
う

けた場合
ば あ い

は、学校
がっこう

まで

お知
 し

らせください。 

冬
ふゆ

になるとさまざまな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。特
とく

に毎年
まいとし

猛威
も う い

をふるっているのはインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

です。

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は咳
せき

やくしゃみなどによって感
かん

染
せん

して広
ひろ

がる病
びょう

気
き

で、毎年
まいとし

１１月
がつ

頃
ごろ

から３月
がつ

頃
ごろ

まで多
おお

くの感染者
かんせんしゃ

が出
で

ています。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

A型
がた

・B型
がた

などによって症 状
しょうじょう

は異
こと

なりますが、主
おも

に以下
い か

の

ような症 状
しょうじょう

がみられます。 

 

せきで眠
ねむ

れないとき・・・ 

① 姿勢
し せ い

を変
か

えて 

横向
よ こ む

きに寝
ね

る orクッション
く っ し ょ ん

などを用
もち

いて上半身
じょうはんしん

を少
すこ

し起
お

こして

（リクライニング
り く ら い に ん ぐ

）寝
ね

ると呼吸
こきゅう

が楽
らく

になります 

② 加湿
か し つ

しましょう 

喉
のど

が乾燥
かんそう

すると粘膜
ねんまく

が刺激
し げ き

され咳
せき

が出
で

やすいため、加湿器
か し つ き

の使用
し よ う

や温
あたた

かい飲
の

み物
もの

をのみましょう 

～空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ろう～ 

窓
まど

を開
あ

けて換気
か ん き

をする時
とき

は、1か所
しょ

の窓
まど

だけでなく、

2 か所
しょ

の窓
まど

を開
あ

けることで空気
く う き

の通
とお

り道
みち

ができて

効果的
こうかてき

な換気
か ん き

ができます。 

対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を開
あ

けると、より効果的
こうかてき

です！！ 

なぜ換気
か ん き

が必要
ひつよう

なのか？ 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

やウイルス
う い る す

、ホコリ
ほ こ り

などが室内
しつない

に滞留
たいりゅう

しやすいため、空気
く う き

を入
い

れ替
か

えて感染
かんせん

リスク
り す く

を下
さ

げるためです。その他
ほか

にも換気
か ん き

には大事
だ い じ

な役割
やくわり

があります！！ 

換気
か ん き

に関
かん

するあれこれ・・・ 

～頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

？～ 

換気
か ん き

をしていないと、ウイルス
う い る す

や細菌
さいきん

が部屋
へ や

にとどまる

だけでなく、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が増
ふ

えて酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

になります。

頭
あたま

がボ
ぼ

ーっとしたり頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

になったりします。 


