
                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１２月９日 

 

Ｎｏ．１３ 小笠原中学校 保健室 

 

現在、小笠原の学校では「風邪（上気道炎）」が流行中です。上気道炎とは、鼻から喉にかけての炎

症のことで、ほとんどの場合ウイルスが原因です。 

風邪をひきやすくなる要因として、気温の変化や疲れ、乾燥、睡眠不足などによる免疫力の低下など

があります。 

これからの時期は様々な感染症が流行しやすい時期です。体調管理をしっかり行い、感染症のウイ

ルスに負けないようにしましょう！ 

①暖かい服装をしましょう。（体を冷やさないように！） 

②せきエチケットを心がけましょう。（ハンカチ、腕で押さえるなど！） 

③手洗い・うがいを確実にしましょう。（全ての感染症の基本です！！） 

④具合が悪いのに、無理に登校しないようにしましょう。（広めてしまう可能性があります！） 

体内に侵入したウイルスや細菌などの“異物”を攻撃して殺す、また排除する働きを「免疫」といいま

す。免疫には個人差があり、例えば、同じような環境で生活して同じように行動していても、風邪をよくひ

いてしまう人と、あまりひかない人がいるのはそのためです。 

手洗いなどの対策とともに、この免疫の力を少しでも高めておくことも予防の基本といえます。 

そのためには、以下のことが有効です！！意識をしてみましょう！ 

臨時号 



 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 寒さとともに、段々と日が短くなってきましたね。１年の中で夜が最も長くなる日を「冬至」と

いいます。 

昔から「冬至にはゆず湯に入り、カボチャを食べると風邪をひかない」という言い伝えがあ

りますが、実際にゆずのビタミン C や、カボチャのビタミン A、カロテンは風邪予防に効果が

あるといわれています。 

寒い季節、風邪をひかないように！という想いは、昔も今も変わらないのですね…。 

今年の冬至は「１２月２２日（水）」です！お試しあれ♪ 

冬至といえば・・・風邪予防？？ 


