
 

 

 

 

 

風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

はもうすぐそこです。一
いち

日
にち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きい時
じ

期
き

で

す。そのためか、校内
こうない

で風邪
か ぜ

を引
ひ

いている人
ひと

をちらほら見
み

かけるようになりました。さて、み

なさんは冬
ふゆ

の準備
じゅんび

は進
すす

んでいますか？風邪
か ぜ

やインフルエンザに負
ま

けない体
からだ

づくりをしていきま

しょう！！ 

風邪
か ぜ

・インフルエンザ予防
よ ぼ う

策
さ く

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 大阪
おおさか

府
ふ

立
りつ

なにわ高等
こうとう

支
し

援
えん

学校
がっこう

 

H３０．１１ ．６   １１月号
がつごう

 

 

① 休
やす

み時
じ

間
かん

に 

なったら を

しましょう！ 

 

 

② せきやくしゃみが

出
で

るときは、 を

しっかりとつけよう！ 

教室
きょうしつ

の空気
く うき

を入
い

れ替
か

えることによ

って、ウイルスを外
そと

に追
お

いやり、教
きょう

室内
しつない

の環境
かんきょう

を整
ととの

えます。 

せきやくしゃみをする人
ひと

が教
きょう

室
しつ

内
ない

の他
ほか

の子
こ

にウイルスを 

“うつさない”・“感
かん

染
せん

を広
ひろ

げない”

ようにするためにしっかりと『マス

クをしましょう！』 

 
③ 定期的

ていきてき

に を行
おこな

い、きれいな環境
かんきょう

を保
たも

ちま

しょう！！ 

「鼻
はな

をかむ」「鼻
はな

を手
て

でこする」「く

しゃみ・咳
せき

を手
て

で覆
おお

う」このとき、ウ

イルスがたくさん手
て

に付着
ふちゃく

します。 

その手
て

で、手
て

すりやドアノブに触
ふ

れ

るとウイルスが付着
ふちゃく

し、別
べつ

の人
ひと

が触
ふ

れ、感染
かんせん

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。 

それを防
ふせ

ぐためにもしっかりと

『手洗
て あら

いをしましょう！！』 

 

④ 3食
しょく

しっかりと主食
しゅしょく

・肉
にく

や魚
さかな

・野菜
や さい

など

のとれた食事
しょくじ

をしましょう！ 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて、栄養
えいよう

をバランスよ

くとって、免疫力
めんえきりょく

（ウイルスと戦
たたか

う

力
ちから

）を高
たか

めましょう！ 

納豆
なっとう

・ヨーグルト・バナナ等
など

のよう

に栄養価
えいようか

が高
たか

く、消
しょう

化
か

の良
よ

い食
しょく

品
ひん

が

より効果的
こうかてき

です。 



 

 

インフルエンザウイルスや、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの原因
げんいん

になるノロウイルス、ロタウイルスは冬
ふゆ

に

活発
かっぱつ

になるウイルスです。ウイルスはいろいろな方法
ほうほう

で、病気
びょうき

をうつし、広
ひろ

めていきます。うつり

かたの特
とく

徴
ちょう

を知
し

っておくと感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

できます。また、感
かん

染
せん

症
しょう

が広
ひろ

まっても食
く

い止
と

めること

ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭
あたま

のてっぺんを天井
てんじょう

から糸
いと

で

つられているイメージ あごを少
すこ

し引
ひ

く 

肩
かた

の力
ちから

をぬき、左右
さ ゆう

の

肩
かた

の高
たか

さを揃
そろ

える 

おへその辺
あた

りに軽
かる

く力
ちから

を入
い

れ、おなかを引
ひ

っ込
こ

める 

おしりの穴
あな

に軽
かる

く力
ちから

を

入
い

れる感
かん

じで、おしりを

引
ひ

き締
し

める 

良
よ

い姿
し

勢
せい

のポイント！ 


