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 あっという間
ま

に今年
こ と し

が終
お

わろうとしています。今年
こ と し

はどのような年
とし

だったでしょうか？ 私
わたし

にとって

はたくさん学
まな

び、 吸 収
きゅうしゅう

できた一年
いちねん

でした。嬉
うれ

しかったこと、大変
たいへん

だったこと・・・色々
いろいろ

な思
おも

い出
で

があ

ると思
おも

います。ぜひみなさんも振
ふ

り返
かえ

ってみてくださいね☺ 良
よ

いお年
とし

をお迎
むか

えください。 
 

月号 すこやか 

感染症
かんせんしょう

にかからない！うつさない！ 
寒
さむ

くなって空気
く う き

が乾
かわ

いてくると、ウイルスが活発
かっぱつ

になり、感染症
かんせんしょう

が広
ひろ

がりやすくなります。特
とく

に活発
かっぱつ

にな

るのは、次
つぎ

のようなウイルスです。みなさん、知
し

っていますか？ 

 
 

ノロウイルス 

嘔吐
お う と

・下痢
げ り

・吐
は

き気
け

が主
おも

な 症 状
しょうじょう

です。急 性
きゅうせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

の原因
げんいん

になるウイルスです。 

手
て

や食
た

べ物
もの

から感染
かんせん

します。 

 

 
 

コロナウイルス 

発熱
はつねつ

、鼻水
はなみず

、喉
のど

の痛
いた

み、咳
せき

や味覚
み か く

症 状
しょうじょう

などが主
おも

な 症 状
しょうじょう

です。せきやくしゃみ、

会話
か い わ

によるつばなどに含
ふく

まれたウイルスをほかの人
ひと

が口
くち

や鼻
はな

などから吸
す

い込
こ

むこ

とで感染
かんせん

します。 

 
 

インフルエンザウイルス 

発熱
はつねつ

（38℃以上
いじょう

の高熱
こうねつ

）、頭痛
ず つ う

、全身
ぜんしん

のだるさ、筋肉痛
きんにくつう

・関節痛
かんせつつう

などが突然
とつぜん

現
あら

われ、咳
せき

、

鼻水
はなみず

が次
つ

いで 現
あらわ

れます。 

インフルエンザも、ほかの人のせきやくしゃみなどを吸
す

い込
こ

むことで感染
かんせん

します。 

  

RS ウイルス 

風邪
か ぜ

のような 症 状
しょうじょう

が数日
すうじつ

続
つづ

き、ほとんどは軽 症
けいしょう

で回復
かいふく

しますが、悪化
あ っ か

すると、

気管支炎
き か ん し え ん

や肺炎
はいえん

を引
ひ

き起こします。 

せきやくしゃみ、感染
かんせん

した人
ひと

が触
さわ

った物
もの

を触
さわ

ると感染
かんせん

します。 

。 

 

 ウイルスは人
ひと

から人
ひと

へとうつるので、自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人
にん

がかからないように次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まもなくみなさんが楽
た の

しみにしている冬
ふ ゆ

休
や す

みです。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

のイベントが多
おお

い時期
じ き

ですので、

楽
たの

しみにしている人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。毎日
まいにち

がお休
やす

みのときこそ、いろいろなことが

できるチャンスです。では、何
なん

のチャンスでしょうか？ 

 

冬休
ふゆやす

みは○○のチャンス 

 
食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

すチャンス！ 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みはイベントがたくさん！おいしいものを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えるかも・・・？ 

おかしやジュースをダラダラととりつづけると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

になったりします。 

食
た

べすぎ・飲
の

みすぎには気
き

をつけましょう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとるチャンス！ 

明日
あ し た

も休
やす

みだ！ということで、夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしている人
ひと

はいませんか･･･？ 

そのような生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

しっかり睡眠
すいみん

をとることで、体
からだ

の成長
せいちょう

を進
すす

めたり、脳
のう

や体
からだ

を休
やす

めたりします。 

 

運動
うんどう

をするチャンス！ 

運動
うんどう

することで肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

いだり、みなさんの骨
ほね

や筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

の成長
せいちょう

を助
たす

けます。 

また、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどのウイルスに勝
か

つための力
ちから

を身
み

につけられます。 

メディアから離
はな

れてみるチャンス！ 

メディアを使
つか

いすぎると目
め

が疲
つか

れたり、視力
し り ょ く

が低下
て い か

してしまいます･･･。 

使
つか

うときは 20分
ふん

から 30分
ぷん

ごとに目
め

を休
やす

めましょう。 

治療
ちりょう

のチャンス！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

で「受診
じゅしん

のおすすめ」をもらったけれどまだ病院
びょういん

へ行
い

っていない人
ひと

は 

ぜひ冬休
ふゆやす

みのうちにみてもらって治
なお

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

もこまめに水分
すいぶん

ほきゅうしよう 

空気
く う き

がカラカラにかわいて、かぜ・インフルエンザが流 行
りゅうこう

（ウイルスはかんそう

が好
す

き！）する時期です。冬も「水分
すいぶん

ほきゅう」を忘
わす

れないでください！ 

外
そと

はかわいた風
かぜ

やかんそうした空気
く う き

でカラカラ。そして部屋
へ や

の中
なか

はエアコンやス

トーブでやっぱりカラカラ。 私
わたし

たちの 体
からだ

もかんそうしやすくなります。 

そのため、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

温
あたた

かいものでも OK。気持
き も

ちもリラックスできますよ！ 

 
 

 


