
 

 

 

 

朝晩の冷え込みが増し、季節はいよいよ本格的な冬へと向かっています。気温の低下に加えて空気の乾燥が進む

これからの時期は、インフルエンザや新型コロナウイルス、感染性胃腸炎などさまざまな感染症が流行しやすくなり

ます。手洗いやうがい、マスクの着用に加え、十分な睡眠やバランスのとれた食事など、規則正しい生活を心がけて、

元気に冬を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

令和７年１１月４日発行 №6 

保湿 

加湿器やマスク、水分補給でのどや鼻

の粘膜を守り、ウイルスの侵入を防ぐ。 

換気 

１時間に１回、数分でも窓を開けて空

気を入れ替える。「対角線換気（部屋

の対角線上にある２か所の窓を開け

て空気を通すこと）」が効果的！ 

免疫力アップ 

身体を冷やさず、バランスの取れた食事・睡眠・適度な運動で

抵抗力を保つ。 
 

体温を上げるためには・・・ 

☆温かい飲み物を飲む（白湯、生姜湯、ココアなど） 

☆温かい食べ物を食べる（お鍋、スープ、根菜類など） 

☆首・手首・足首の３つの首を温める 

☆湯船につかる  ☆軽い運動  ☆湯たんぽ・カイロ  

冬に感染症が流行しやすくなる理由 
 

〇空気が乾燥し、のどや鼻の粘膜が弱まり、ウイルスが体内に侵入しやすくなるため 

〇乾燥した空気ではウイルスが空中に長く漂いやすく、感染リスクが高まるため 

〇寒さで窓を閉めがちになり、換気が不十分になることでウイルスが室内に広がりやすくなるため 

〇寒さで体温が下がり、代謝や免疫機能が低下しやすくなるため 

 
大切なのは、この３つ！ 

よく噛むことは健康に良いことばかり 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加湿器がなくてもできる！乾燥対策の工夫 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇濡れタオルや洗濯物を干す 

〇霧吹きでカーテンを湿らす 

〇水やお湯を容器に入れて置いておく 

〇床や窓を水拭きする 

〇寝るときはマスクをする 

〇お風呂あがりに全身を保湿する 

〇口呼吸をやめて鼻呼吸を意識する 

〇水分補給をする 

室内の湿度は、40％〜60％ が理想的とされています。 

60％を超えるとカビやダニが発生しやすくなるので、加湿しすぎにも注意！ 
 

湿度を確認するための湿度計は、百円ショップで気軽に買えます。 

近なんかだるい」 「やる気が出ない」 

それはストレスのサインかもしれませ 

ん。ストレスは、プレッシャーや不安、人間関係の

悩みなど、様々な原因で心や体にかかる負担のこ

と。勉強・部活・進路など、やることの多い高校生

は誰にでもストレスがたまる可能性があります。 

ただ、「ストレスを感じている」と自分では気づき

にくいことも。次のような体に出る変化に目を向

けてみましょう。 

 

「最 

もし変化に気づければ、休んだり、誰かに話したり、 

対応できます。今の自分を丁寧

に観察してみてください。スト

レスとうまく付き合うことも、

大切なセルフケアの一つです。 


