
 

早い
はや

もので、２０２２年
ねん

も残す
のこ

ところあと一か月
いっ   げつ

となりました。新型
しんがた

コロナ流行
りゅうこう

から３年目
ね ん め

の

冬
ふゆ

となりますが、第８波
だい    は

が来て
き

おり、同時
ど う じ

にインフルエンザの流行
りゅうこう

も心配
し ん ぱ い

されています。寒く
さむ

なると、換気
かんき

がし辛く
   づら

なってきますので、室内
し つ な い

でも防寒
ぼうかん

着
ぎ

が必要
ひつよう

になってきます。マスクの

着用
ちゃくよう

、こまめな手洗
て  あら

いと換気
かんき

、そして常に
つね

免疫力
めんえきりょく

を高めて
たか

おくために規則正しい
きそく  ただ

生活
せいかつ

を心が
こころ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

十分
じゅうぶん

な換気
かんき

をするために、 

いつも教室
きょうしつ

の反対側
はんたいがわ

の窓
まど

やドアを 

斜め
なな

に２か所
     しょ

開けて
 あ

おきましょう。 

寒さ
さむ

や空気
くうき

の汚れ具合
よご   ぐあい

（CO2濃度
の う ど

測定器
そ く て い き

で測定
そ く て い

） 

の程度
て い ど

に応じて
おう

、開ける
あ

幅
はば

を狭く
せま

したり、 

広く
ひろ

したりして調節
ちょうせつ

しましょう。 

 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

： 冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

にすごそう 



 

 いよいよ、寒い
さむ

冬
ふゆ

がやってきました。空気
くうき

がカラカラに乾いて
かわ

、かぜ・

インフルエンザの流行
りゅうこう

（ウイルスは乾燥
かんそう

が好き
す

！）や、ひふのトラブル

が増えて
ふ

きます。乾燥
かんそう

対策
たいさく

として「加湿
かしつ

」がありますが、もうひとつ

「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」も忘れ
わす

ないでください。 

 冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかくことが少ない
すく

こともあり、体
からだ

から出て
で

いく水分
すいぶん

に気
き

がつきにくくな

ります。でも、外
そと

は強い
つよ

乾いた
かわ

風
かぜ

や乾燥
かんそう

した空気
くうき

でカラカラ。そして、部屋
へや

の中
なか

はエアコン

やヒーター、ストーブでやっぱりカラカラ。そこですごしている私たち
わたし

の体
からだ

も乾燥
かんそう

しやすく

なりますから、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

といっても、もちろん、夏
なつ

のように

冷たい
つめ

ものを飲む
の

必要
ひつよう

はありません。温かい
あたた

ものを飲む
の

と、気持ち
き  も

もリラックスできますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


