
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 12月 

芝西中学校 

陽春分校 保健室 

 

おう吐物
と ぶ つ

には 大量
たいりょう

の ウイルスが

ふくまれて いるので、近
ちか

づかない 

ようにします。 

 

手
て

に ついている かもしれない

ウイルスを 十分
じゅうぶん

に 洗
あら

い流
なが

し  

ましょう。 

 

加熱用
か ね つ よ う

の 貝
かい

（カキなど）は、

十分
じゅうぶん

に 火
ひ

を 通
とお

して  

調理
ちょうり

します。 

ノロウイルスは 冬
ふゆ

に 流行
りゅうこう

し、感染
かんせん

すると げり、おう吐
と

、腹痛
ふくつう

、発熱
はつねつ

などの 症状
しょうじょう

が 起
お

こります。 

ノロウイルスに 汚染
お せ ん

された 食品
しょくひん

を 食
た

べたり、ノロウイルスに 感染
かんせん

した人
ひと

の 便
べん

や、おう吐物
と ぶ つ

を 通
とお

して 

人
ひと

から 人
ひと

へ 感染
かんせん

する ことも あります。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は なにかと 忙
いそが

しく、あわただしいですね。マスク生活
せいかつ

で、呼吸
こきゅう

が 浅
あさ

く なりがちです。 

少
すこ

し 時間
じ か ん

があるときには 深呼吸
しんこきゅう

を してみましょう。リラックス できますよ。 

イライラや きんちょうが 落
お

ち着
つ

く「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」 

人間
にんげん

には、おなかの 筋肉
きんにく

を 使
つか

う「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」と 胸
むね

の 筋肉
きんにく

を 使
つか

う「胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

」という ２つの 呼吸
こきゅう

方法
ほうほう

が

あります。イライラして いる ときなどは、胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

に なって いることが 多
おお

いので、ゆったりとした  

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

を 行
おこな

う ことで、リラックスできます。 

① 軽
かる

く口
くち

を 閉
と

じ、鼻
はな

から「１・２」の リズムで 

体
からだ

に 力
ちから

が 入
はい

らない 程度
て い ど

に ゆったりと  

空気
く う き

を 吸
す

いこみます。おなかに 手
て

を 当
あ

てて 

ふくらむのを 確
たし

かめながら 行
おこな

います。 

②軽
かる

く口
くち

を 開
あ

け、口
くち

から「３・４・５・６」の リズムで

ゆっくりと 空気
く う き

を はき出
だ

します。おなかが へこんで

いるのを 確
たし

かめながら 行
おこな

います。 

①と②を ４～５回
かい

 くり返
かえ

します。 

ノロウイルスに注意
ちゅうい

！ 

ふくらませる 

ゆったりと 空気
く う き

を

吸
す

いこむ 

ゆっくりと 空気
く う き

を 

はきだす 

へこませる 
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12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

空気
く う き

が 乾燥
かんそう

すると ウイルスが 活発
かっぱつ

に なって インフルエンザや 風邪
か ぜ

にも かかりやすく なります。 

とくに 乾燥
かんそう

 しやすい 室内
しつない

では 加湿器
か し つ き

などを 使
つか

って 適切
てきせつ

な 湿度
し つ ど

を 保
たも

つことも 予防
よ ぼ う

に 効果的
こ う か て き

です。 

部屋
へ や

の 湿度
し つ ど

は ４0～60％が 理想
り そ う

！ 

寒
さむ

くなると 手洗
て あ ら

いや、換気
か ん き

が 「つらいなあ」と 思
おも

うことが ありますよね。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の ために ずっと みなさんが がんばって きたことです。 

これからの 寒
さむ

い 季節
き せ つ

も こころがけて くださいね。 

寒
さむ

い けれど 続
つづ

けて ほしいこと 

 

冬休
ふゆやす

みを 元気
げ ん き

に 過
す

ごす ために、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を 整
ととの

えましょう！ 
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