
 

 

 

 

木々
き ぎ

の葉
は

が色
いろ

づき始
はじ

め、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。寒
さむ

さが日
ひ

ごとに増
ま

してき 

ています。現在
げんざい

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけではなく、プール熱
ねつ

などの 

他
た

の感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しているようです。引
ひ

き続
つづ

き「手洗
て あ ら

い」「マスクの着用
ちゃくよう

」「換気
か ん き

」などの 

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

い、寒
さむ

い時期
じ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「良
よ

い歯
は

を作
つく

ろう」です。この機会
き か い

に､自分
じ ぶ ん

の歯
は

の健康
けんこう

や歯
は

磨
みが

きの習慣
しゅうかん

 

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

  11 月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

   ８日（水）小学部
しょうがくぶ

 歯科
し か

指導
し ど う

 

        天竜区
てんりゅうく

役所
やくしょ

健康
けんこう

増進課
ぞうしんか

の歯科
し か

衛生士
えいせいし

を講師
こ う し

に迎
むか

え、歯
は

の健康
けんこう

についてお話
はな

しを聞
き

きます。 

   16日（木）中学部
ちゅうがくぶ

 思春期
ししゅんき

講座
こ う ざ

  

        助産師
じょさんし

を迎え、命
いのち

の誕生
たんじょう

や大切
たいせつ

さについて、お話
はな

を聞
き

きます。 

   30日（木）高等部
こうとうぶ

 持久走
じきゅうそう

事前
じ ぜ ん

健康
けんこう

診断
しんだん

 

        持久走
じきゅうそう

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まります。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて走
はし

りましょう。 

   

 

・食事
しょくじ

の後
あと

は、必
かなら

ず歯
は

を磨
みが

きましょう。 

・歯
は

は軽
かる

い力
ちから

で、こまかく磨
みが

きましょう。強
つよ

い力
ちから

でゴシゴシはダメ 

・毛先
け さ き

が広
ひろ

がった歯
は

ブラシは新
あたら

しいものに交換
こうかん

しましょう。 
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【１1月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】良
よ

い歯
は

を作
つく

ろう！ 



流行
りゅうこう

が警戒
けいかい

されるインフルエンザを防
ふせ

ぐために（流行
りゅうこう

時期前
じ き ま え

から徐々
じょじょ

に増加中
ぞうかちゅう

） 

感染
かんせん

を防
ふせ

ぐためには手
て

洗
あら

いやうがい、人混
ひ と ご

みでのマスク着用
ちゃくよう

などでウイルスを体内
たいない

に入
い

れ

ないようにすることが重要
じゅうよう

です。食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

、外
そと

から帰
かえ

ってきたときなど、手
て

洗
あら

い

をしましょう。また、換気
か ん き

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。窓
まど

の開閉
かいへい

などで空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをしましょう。 

・・・インフルエンザウイルスの感染
かんせん

経路
け い ろ

・・・ 

せきやくしゃみなどで出
で

る飛沫
ひ ま つ

から感染
かんせん

する飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

とウイルスの 

ついたドアノブなどを触
さわ

った手
て

で目
め

・鼻
はな

・口
くち

などをこすったために感染
かんせん

 

する接触
せっしょく

感染
かんせん

があります。 

・・・発症
はっしょう

や重症化
じゅうしょうか

を防
ふせ

ぐワクチン接種
せっしゅ

・・・ 

  ワクチンを接種
せっしゅ

すると、ウイルスに対
たい

する抗体
こうたい

ができ、次
つぎ

にウイルスが 

入
はい

った時
とき

の増殖
ぞうしょく

を防
ふせ

ぎます。感染
かんせん

自体
じ た い

を抑
おさ

える働
はたら

きは弱
よわ

いのですが、 

発症
はっしょう

の可能性
かのうせい

を低
ひく

くし、重症化
じゅうしょうか

を予
よ

防
ぼう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

                

       

 

気象病
きしょうびょう

とは天気
て ん き

（気圧
き あ つ

や気温
き お ん

、温度
お ん ど

など）の変化
へ ん か

が原因
げんいん

で起
お

こる 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことです。自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れて、頭痛
ず つ う

、めまい、関節痛
かんせつつう

、首
くび

 

や肩
かた

の凝
こ

り、だるさ、気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みなど様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が見
み

られます。 

予防
よ ぼ う

するには 

耳
みみ

のマッサージをして血行
けっこう

をよくする。 

・耳
みみ

を軽
かる

くつまんで上
うえ

・下
した

・横
よこ

に引
ひ

っ張
ぱ

る。 

・手
て

のひら耳
みみ

全体
ぜんたい

を覆
おお

って後
うし

ろ方向
ほうこう

に回
まわ

す。 

・バランスのとれた食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

など規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

をして自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

える。 

気象病
きしょうびょう

を知
し

っていますか？ 

気圧
き あ つ

の低下
て い か

 


