
予
よ

防
ぼう

法
ほう

①石
せっ

けんを使
つか

って手
て

洗
あら

い 

 

 

 

 

石
せ っ

けんは手
て

についたウイルスや細菌
さ い き ん

を

手
て

からはがし、落
お

としてくれます。さっと

洗
あ ら

うのではなく、手
て

のすみずみまできれ

いに洗
あ ら

うことが大
た い

切
せ つ

です。 

八王子市立高倉小学校 

令和７年１２月２日 

保健室 NO.８ 

 

12月
が つ

に入
は い

り、とっても寒
さ む

くなりました。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

は衣
い

服
ふ く

で体
た い

温
お ん

調
ちょう

節
せ つ

が出
で

来
き

るように、「着
き

る・脱
ぬ

ぐ」がしやすい服装
ふ く そ う

がおすすめです。かぜなどのウイルスは、暑
あ つ

くてじめじめして

いる夏
な つ

より、寒
さ む

くて空
く う

気
き

が乾
か ん

燥
そ う

している冬
ふ ゆ

の方
ほ う

が長
な が

く生
い

きられるので、冬
ふ ゆ

は感染症
かんせんしょう

が流
りゅう

行
こ う

しやすいです。かぜや感染症
かんせんしょう

にかからないようにするために、自
じ

分
ぶ ん

で出
で

来
き

ることをやって

みましょう！ 

12月
が つ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予防法
よぼうほう

③ マスクをつける 

 

 

 

マスクは、ウイルスなどをふくんだ飛
ひ

ま

つ（せきやくしゃみなどで飛
と

ぶつばのしぶ

き）が飛
と

んだり、吸
す

い込
こ

んだりするのを防
ふ せ

いでくれます。自分
じ ぶ ん

に熱
ね つ

やせきなどの

症状
しょうじょう

があるときは、他
ほ か

の人
ひ と

への感染
か ん せ ん

を防
ふ せ

ぐためにつけることが大切
た い せ つ

です。 

予防法
よぼうほう

④こまめに換気
か ん き

する 

 

 

 

 

換気
か ん き

をすると、飛
ひ

まつやエアロゾル（飛
ひ

まつが小
ち い

さくなったもの）を外
そ と

に出
だ

すこ

とができます。換気
か ん き

をするときは対角
た い か く

線上
せんじょう

にある窓
ま ど

を開
あ

けて、空
く う

気
き

の通
と お

り道
み ち

を

つくるといいですね。 

予防法
よぼうほう

②
２

免疫力
めんえきりょく

をつける 

 

 

 

「免疫力
めんえきりょく

」とは、体
からだ

に入
は い

ったウイルスなど

に対
た い

して、戦
たたか

って、やっつけてくれる力の

ことです。しっかりと睡眠
す い み ん

をとり、運動
う ん ど う

を

して、バランスのよい食事
し ょ く じ

をとると、免
め ん

疫
え き

力
りょく

が高
た か

くなります。 

かぜ・感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために今
いま

から出来
で き

ること… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
が つ

に入
は い

り、きびしい寒
さ む

さになりました。エアコンやヒーター、こたつ、湯
ゆ

たんぽ、

使
つ か

い捨
す

てカイロなどが活躍
か つ や く

する季節
き せ つ

ですね。 

これらは、火
ひ

を使
つ か

わずにあたたまることができ、わりと安全
あ ん ぜ ん

と感
か ん

じるかもしれません。

でも、そこが思
お も

わぬ落
お

とし穴
あ な

！！熱
あ つ

くないと思
お も

っていても、長時間
ち ょ う じ か ん

からだに直接
ちょくせつ

あてた

ままにしていると、自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちに重
お も

いやけどになってしまうことがあるの

です。これを「低温
て い お ん

やけど」と言
い

います。 

 服
ふ く

やタオルの上
う え

からあてたり、タイマーをセットしたり、 

上
じょう

手
ず

に使
つ か

えば、寒
さ む

さを乗
の

り切
き

る強
つ よ

い味
み

方
か た

になってくれます。 

冬
とう

至
じ た た もの

 

 一
ひ と

年
ね ん

で一
い ち

番
ば ん

、太
た い

陽
よ う

の出
で

て
て

いる時
じ

間
か ん

が短
みじか

く、夜
よ る

の時
じ

間
か ん

が長
な が

くなる冬
と う

至
じ

。昔
むかし

から、冬至
と う じ

には「ん」のつく食
た

べ

物
も の

を食
た

べるとよいとされてきました。これは、「冬至
と う じ

を

境
さかえ

に昼
ひ る

の時間
じ か ん

がだんだん長
な が

くなる＝太陽
た い よ う

が復活
ふ っ か つ

し、こ

の日
ひ

から運気
う ん き

が上昇
じょうしょう

する」と考
かんが

えられたからです。そ

して、これをきっかけに「運
う ん

」をしっかりつかんで勢
いきお

いに乗
の

りたいという人
ひ と

々
び と

の思
お も

いから、「運
う ん

」＝「ん」の

つく食
た

べ物
も の

を食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

が生
う

まれたのです。 

 

「ん」のつく食
た

べ物
も の

！！ 

＊ぎんなん  ＊れんこん  ＊にんじん 

＊南瓜
な ん き ん

（かぼちゃ）  ＊う（ん）どん 

もう少しで冬休み。風邪など

ひかないよう気をつけてす

ごしましょう！！ 


