
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

マンは，３つの技
わざ

でウイルスと戦
たたか

っているよ。 

みんなも一緒
いっしょ

にやってみよう！ 

マスクでウイルスが飛
と

び

散
ち

るのを防
ふせ

げるよ。吸
す

い込
こ

むウイルスも減
へ

らせるよ。 

石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

え

ば効果
こ う か

抜群
ばつぐん

！こまめにウ

イルスを洗
あら

い流
なが

そう。 

寒
さむ

くても時々
ときどき

窓
まど

を開
あ

けて

ウイルスを追
お

い出
だ

そう。

気持
き も

ちもスッキリするよ。 

おうちの方へ 

体調を崩しやすい季節です。東広島市でもインフルエンザが流行しています。

毎日元気に過ごせるよう，感染症対策や規則正しい生活を心がけましょう。体調

が悪い時は無理せずご家庭で休養し，カゼ症状がある場合は病院受診をお願いし

ます。なお，学校で発熱等があり教室での学習が困難な場合には，お迎えをお願

いしますので，緊急連絡先の電話がつながるようにご協力お願いします。 

体調
たいちょう

が良
よ

くな

いときは，無理
む り

せずゆっくり休
やす

んでね！ 

 冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるりんごは「1日
にち

1個
こ

で医者
い し ゃ

いらず」と言
い

われるほど，栄養
えいよう

たっぷり！

便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

や病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

，美容
び よ う

にも効果
こ う か

があるそうです。また，よくかんで食
た

べること

で歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれるので，欧米
おうべい

では「自然
し ぜ ん

の歯
は

ブラシ」とも呼
よ

ぶのだとか。でも，

本当
ほんとう

の歯
は

みがきも忘
わす

れずに。 

     「寒
さむ

いから…」と

家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

く

なっていませんか？太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴
あ

びないと，不足
ふ そ く

して

しまうものがあります。 

 とっても寒
さむ

い南極
なんきょく

では，ほとんど風邪
か ぜ

をひかないと言
い

われます。 

寒
さむ

さだけでは風邪
か ぜ

をひかないのです。 

 風邪
か ぜ

の原因
げんいん

はウイルスや細菌
さいきん

。これらの病原
びょうげん

菌
きん

が私
わたし

たちの体
からだ

に入
はい

ってきても，口
くち

から肺
はい

までの間
あいだ

にある粘膜
ねんまく

がつかまえ，線
せん

毛
もう

という器官
き か ん

で外
そと

に追
お

い出
だ

してくれます。 

 しかし，線
せん

毛
もう

には天敵
てんてき

がいます。それは「乾燥
かんそう

」。乾燥
かんそう

すると病原
びょうげん

菌
きん

をとらえるた

めの粘液
ねんえき

が減
へ

ってしまいます。また，空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとくしゃみやせきをしたとき， 

病原
びょうげん

菌
きん

を乗
の

せた飛沫
ひ ま つ

が飛
と

び散
ち

りやすくなります。つまり，冬
ふゆ

は病原
びょうげん

菌
きん

が 

体
からだ

にたくさん入
はい

ってくるのに，線
せん

毛
もう

の働
はたら

きは弱
よわ

くなってしまうのです。 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や加湿
か し つ

を忘
わす

れずに！ 

令和５年１２月１日（金） 

東広島市立乃美尾小学校 

保健室 

日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

で作
つく

られ，カルシウムを

吸 収
きゅうしゅう

しやすくして骨
ほね

を

丈夫
じょうぶ

にしてくれます。 

日光
にっこう

を浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

さ

れ，怒
いか

りや不安
ふ あ ん

などを抑
おさ

えて，幸
しあわ

せを感
かん

じやすく

なります。 


