
 

 

 

  

 学校
 がっこう

の木々
  きぎ

も紅葉
こうよう

し始め
   はじ

、秋
あき

が深まって
ふか

きました。この時期
  じき

は、気温
 きおん

の変化
 へんか

に体
からだ

がついて

いけず、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず

なります。気温
きおん

や自分
じぶん

の体調
たいちょう

に合った
あった

服装
ふくそう

をするとともに、生活
せいかつ

のしかたを見直し
みなお

、病気
びょうき

に負けない
 ま

元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。また、これからの季節
きせつ

に流行
りゅうこう

する恐れ
おそ

のある感染症
かんせんしょう

に対して
たい

の正しい
ただ

知識
ちしき

を覚えて
おぼ

、みんなで予防
よぼう

に取り組みましょう
 と    く

。

★まずはどのようにして感染症
かんせんしょう

が広がっ
ひろ

ていくのかについて詳しく
くわ

 

 知ろう
し

!! 

①飛沫感染（ひまつかんせん）…かぜをひいている人
ひと

から 

１回
   かい

のくしゃみやせきによって、ウイルスはおよそ１～1.5 メートルの距離
きょり

  

に飛び散ります
と     ち

。そして、インフルエンザの場合
ばあい

であればそのくしゃみやせきに

含まれて
ふく

いるウイルスの数
かず

は、１回 のくしゃみで約
やく

200万個
まんこ

、咳
せき

で約
やく

10万個
まんこ

と

いわれます。これらのウイルスを口
くち

や鼻
はな

から吸い込む
す     こ

ことで感染
かんせん

します。また、

目
 め

などの粘膜
ねんまく

から直接
ちょくせつ

侵入
しんにゅう

することもあるようです。 

⇒感染
かんせん

しやすい主
おも

な場所
ばしょ

：人
ひと

が多く
おお

集まる
あつ

ところ（学校
がっこう

、満員
まんいん

電車
でんしゃ

など） 

② 接触感染（せっしょくかんせん）…ウイルスがついたものから 

①のくしゃみやせきを手 でおさえる⇒その手
て

で周り
まわ

のものに触れて
 ふ

、ウイル

スがつく⇒別
べつ

の人
ひと

が、その物
もの

に触って
さわ

ウイルスが手
 て

に付着
ふちゃく

⇒その手
て

で口
くち

や鼻
はな

をさわって粘膜
ねんまく

から感染
かんせん

します。 

⇒感染
かんせん

しやすい主
おも

な場所
ばしょ

：沢山
たくさん

の人
ひと

が触れて
ふ

いるもの（電車
でんしゃ

やバスのつり革
        かわ

、

ドアノブ、スイッチ） 

③空気感染（くうきかんせん） 

 くしゃみやせきによって飛び出した
と      だ 

ウイルスは寒くて
さむ

乾燥
かんそう

している空気
くうき

で長く
なが

漂う
ただよ

ことができ

ま す 。 こ の よう な ご く 細かい
こま

粒子
りゅうし

（ 飛沫核
ひまつかく

）を 鼻
はな

や口
くち

か ら 吸入
きゅうにゅう

す る こ と に よっ て 感染
かんせん

が

起こります
お

。飛沫核
 ひまつかく

感染
かんせん

とも言われます
 い

。 

⇒感染
かんせん

しやすい主
おも

な場所
ばしょ

：空気
くうき

が乾燥
かんそう

していて人が集まるところ（教室
きょうしつ

や電車
でんしゃ

） 

④免疫力(めんえきりょく)の低下から 

私たち
わたし

の体
からだ

には病原
びょうげん

菌
きん

やウイルスなどの外敵
がいてき

の侵入
しんにゅう

を防いだり
ふせ

、  

体内
たいない

にできた害
がい

をもたらす細胞
さいぼう

を除去
じょきょ

するという自己
 じこ

防衛
ぼうえい

機能
きのう

があります。

これを免疫
めんえき

といいます。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や疲れ
つか

によって免疫力
めんえきりょく

が低下
ていか

すると、

ウイルスが体
からだ

に入りやすく
はい

なります。 

平成２７年１０月３０日

奈良女子大学附属小学校

おねがいします！  

ありがとうございました！を  

元気よく言いましょう。  

★原因
げんいん

を知って
し

体
からだ

の中
なか

にウイルスを入れない
 い

負けない
 ま

体
からだ

を作る
つく

★ 

その１…飛沫
ひまつ

感染
かんせん

をふせぐために、人
ひと

ごみの多い
おお

所
ところ

ではマスクをする。 

 また、すでにくしゃみやせきをしている人は、 

＊思いやりのマナー『せきエチケット』＊をする。 

①咳
せき

・くしゃみの際
さい

は手
て

やティッシュなどで口
くち

と鼻
はな

を押さえ
 お

、他
ほか

の人
ひと

か 

 ら顔
かお

をそむけ、できれば1 m
メートル

以上
いじょう

離れる
はな

ようにする。 

②鼻水
はなみず

や痰
たん

などがついた手
て

はせっけんで洗い
あら

、口
くち

と鼻をおおった 

ティッシュはすぐにゴミ箱
ごみばこ

に捨てる
 す

。 

そ の ２ … 接触
せっしょく

感染
かんせん

を ふ せ ぐ た め に 、 せ っ け ん を 使った
つか

正しい
ただ

手洗い
てあら

（ 歌
うた

を 歌いながら
うた

２０秒間
     びょうかん

～♪つめの間
あいだ

を忘 れずに♪）をして手
て

についているウイルスを洗い流す
あら なが

。

また、ゴロゴロうがいを（１５秒
 びょう

を２回
 かい

）して口
くち

の中
なか

のウイルスを洗い流し
あら なが

、のどを

潤す
うるお

。 

そ の ３ … 空気
くうき

感染
かんせん

を ふ せ ぐ た め に 、 部屋
 へや

の 空気
くうき

を こ ま め

入れ替える
い   か

（ 換気
かんき

） と 加湿器
 かしつき

や 濡れた
 ぬ

タ オ ル を 部屋
 へや

に

干して
ほ

おく。 

その４…免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ために必要
ひつよう

な免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の、７割
 わり

は「腸
ちょう

」

でつくられ、残り
のこ

の３割
 わり

は「心
こころ

」でつくられます。 

バランスの良い
 よ

食事
しょくじ

をとることはもちろんですが、腸
ちょう

の調子
ちょうし

をよくするために、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

を増やす
 ふ

ことを考えて
かんが

、「乳酸
にゅうさん

菌
きん

」を含む
ふく

ヨーグルト、「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」のチーズ・味噌
 みそ

、ゴボウ

や大根
だいこん

、レンコンなどの「野菜
やさい

」を多く
おお

摂る
 と

ことを心がけましょう
こころ

！最後
さいご

にストレスを減らし
へ

、

心
こころ

をリラックスして、たくさん笑う
わら

ことで体
からだ

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が増える
 ふ

ということが科学的
かがくてき

にも

証明
しょうめい

されています。キーワードは、すっきりうんちに「笑う門には福来る」です。♪♪ 

１１月の保健
 ほけん

行事
ぎょうじ

 『歯科
 しか

検診
けんしん

』２日（月
げつ

）  

全学年
ぜんがくねん

９：３０～  

学校
がっこう

歯科医
  しかい

の林
はやし

先生
せんせい

と濱口
はまぐち

先生
せんせい

に診て
 み

頂きます
いただ

。 

いつも磨いて
みが

いるとは思います
おも

が、前日
ぜんじつ

の夜
よる

と当日
とうじつ

の朝
あさ

に 

はしっかりと歯
 は

を磨いて
みが

学校
がっこう

にきてくださいね！！  

 
１１月の相談室 ９日（月）、１８日（水） 

・予約は保健室で受け付けます。  
 直接お越しいただいても、お電話でも構いません。  
・「こんなことぐらいで…」と思わず、気軽に利用してください。  


