
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスの飛ぶ
と ぶ

キョリ 

 せきやくしゃみが目
め

には見えない
み え な い

ウイルス
う い る す

を遠く
と お く

まで飛ばします
と ば し ま す

。そうして感染
かんせん

する感染症
かんせんしょう

はたくさ

んあります。 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

門真市立砂子小学校 

保健室   第１１号 

202２. １１.２５（金） 

小春日和
こ は る び よ り

と聞く
き く

と、春
はる

のことのように感じます
か ん じ ま す

が、冬
ふゆ

のはじめのちょうど11
１ １

月
がつ

頃
ころ

のおだやかな

お天気
お て ん き

を意味
い み

します。最近
さいきん

は気温
き お ん

もぐっと下がり
さ が り

、朝晩
あさばん

は寒さ
さ む さ

がきびしくなってきましたね。水
みず

も

冷たくて
つ め た く て

、手
て

洗い
あ ら い

をするのがおっくうになってきますが、冬
ふゆ

は感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

でもあり

ます。 

2020年
ねん

、２０２１年
      ね ん

のコロナ
こ ろ な

禍
か

は、その前
まえ

と比べる
く ら べ る

とインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

にかかった人
ひと

が少な
す く な

かっ

たそうです。しかし今年
こ と し

は大阪
おおさか

でもすでにインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった学校
がっこう

もあるようで

す。手洗い
て あ ら い

・うがい・マスク
ま す く

・換気
か ん き

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

に過ごし
す ご し

ましょう。 
 

 
 
 
 
 

 

 話す
は な す

とき 「１ｍ」 

せきをしたとき 「３ｍ」 

くしゃみをしたとき 「５ｍ」 

３つの正しい
た だ し い

せきエチケット
え ち け っ と

！ 

①マスク
ま す く

を正しく
た だ し く

つける 

②ティッシュ
て ぃ っ し ゅ

やハンカチ
は ん か ち

 

などで鼻
はな

をおおう 

③上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

やそででおおう 

 

※せきやくしゃみを手
て

でおさえると、 

その手
て

で触った
さ わ っ た

ドアノブ
ど あ の ぶ

などにも 

ウイルス
う い る す

がつきます。 

そして、その場所
ば し ょ

をさわった 

他
ほか

の人
ひと

にも病気
びょうき

をうつす可能性
かの うせ い

 

があります。せきエチケット
え ち け っ と

で、 

自分
じ ぶ ん

も周り
ま わ り

の人
ひと

も守りましょう
ま も り ま し ょ う

！ 

参考
さんこう

：国立
こくりつ

感染症
かんせんしょう

研究所
けんきゅうじょ

 

病気
びょうき

を治す
な お す

力
ちから

を高め
た か め

よう！ 

人間
にんげん

には、もともと自分
じ ぶ ん

で病気
びょうき

を治す
な お す

力
ちから

（自然
し ぜ ん

治
ち

ゆ力
りょく

）があります。薬
くすり

は、その力
ちから

を

助ける
た す け る

働き
はたらき

をします。病気
びょうき

を早く
はや く

治す
な お す

ためには、普段
ふ だ ん

からすいみんや栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

にとる生活
せいかつ

をして、自然
し ぜ ん

治
ち

ゆ力
りょく

を高めて
た か め て

おくこと、病気
びょうき

になりにくい身体
か ら だ

をつくることが大切
たいせつ

です。その

方法
ほうほう

の 1つを紹介
しょうかい

します。↓ 

【あいうべ体そう
た い そ う

で鼻
はな

呼吸
こきゅう

へ！】 

「あいうべ体
たい

そう」とは、福岡県
ふくおかけん

のみらいクリニック
く り に っ く

の内科医
な い か い

 今井一
い ま い かず

彰
あき

先生
せんせい

が提唱
ていしょう

され

た口
く ち

呼吸
こきゅ う

を鼻
はな

呼吸
こきゅ う

へ改善
かいぜん

する簡単
かんたん

な体
たい

そうです。 

 

 

【方法
ほうほう

】①～④を１セットとして、１日３０セットを毎日
まいにち

続けま
つ づ け ま

す。 

①「あー」と大きく
お お き く

口
く ち

をひらく 

②「いー」と口
く ち

を大きく
お お き く

横
よこ

にひろげる 

③「うー」と口
く ち

を強く
つ よ く

前
まえ

につき出す
つ き だ す

 

④「べー」と舌
した

をつきだして下
した

にのばす 

・口
く ち

呼吸
こきゅ う

とは → 口
く ち

をひらいて呼吸
こきゅ う

している状態
じょうたい

です。かわいた冷たい
つ め た い

空気
く う き

がその

まま身体
か ら だ

に入って
はい     

しまい、病気
びょうき

になりやすくなります。他
ほか

に、歯並び
は な ら び

やむし歯
ば

にも悪い
わ る い

影響
えいきょう

があります。 

・鼻
はな

呼吸
こきゅ う

とは → 口
く ち

を閉じて
と じ て

鼻
はな

で呼吸
こきゅ う

している状態
じょうたい

です。空気
く う き

は鼻
はな

を通って
と お っ て

入る
は い る

の

で、病気
びょうき

の元
もと

となるウイルスが身体
か ら だ

に入って
は い っ て

いかず、病気
びょうき

にもなりにくくなります。 

みなさんも自分
じ ぶ ん

が今
いま

、口
く ち

呼吸
こきゅ う

をしているのか、鼻
はな

呼吸
こきゅ う

をしているのか一度
い ち ど

考えて
かんがえて

みましょう。そして、あいうべ体操
たいそう

で鼻
はな

呼吸
こきゅ う

を意識
い し き

して病気
びょうき

になりにくい身体
か ら だ

にしてい

きましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


