
                                    

 

 

 

 

   

   

  

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

がえ お

 今年もあと 1ヶ月となりました。これから、冬本番というところでしょうか。冬に

なると、感染症
かんせんしょう

が流行ってきます。そこで、寒さに負けず元気に過ごすためのアドバ

イスを伝えます。 

  

 感染症
かんせんしょう

とは? 

 

12月の保健目標 

感染症の予防をしよう 
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感染とは、細菌
さいきん

やウイルスなどの病原体が体の中に入って増えることをいいます。

病原体に感染し、発熱や咳
せき

などの症 状
しょうじょう

が出て、体調に変化が認められることを、

感染症
かんせんしょう

の発病といいます。 

インフルエンザ、新型コロナウイルス感染症
かんせんしょう

、マイコプラズマ肺炎などが感染症
かんせんしょう

です。また、かぜ症 状
しょうじょう

が出た時も、病原体に感染
かんせん

しています。（ただし、アレルギ

ー反応でもかぜ症 状
しょうじょう

と似た症 状
しょうじょう

のこともあります） 

 

●感染源（病原体）をなくす。 

・日光、熱湯、薬品などによる消毒・殺菌
さっきん

。 

●感染経路を断ち切る。 

・マスクをする。（他の人にうつさないために、「咳
せき

エチケット」を心がけましょう） 

・手洗いをする。 

・うがいをする。 

・人混みを避
さ

ける。 

●体の抵抗力
ていこうりょく

を高める。 

・食事は 3食しっかり食べる。 

・適度な運動をする。（体力を付ける） 

・十分な睡眠
すいみん

をとる。 

・予防接種を受ける。 

 

この他にも、換気
か ん き

をする、衣服を考えて着るなど、自分でできることはあります。 

寒さに備え、衣服を考えてみよう！ 

 保健室に「寒い～～！」と言って来る人がいます。よく見ると、下着を着ていな

い人もいます。プライベートでの外出時、コートを脱
ぬ

いだら薄着
う す ぎ

・・・という人が

多いようです。寒さに合わせて脱
ぬ

ぎ着できる服装のコツは、重ね着の仕方です。 

下着や重ね着する服の種類、防寒すべき場所について考えてみましょう。 

 

意外と知らない下着のすごい働き！ 

肌
はだ

と下着の間の空気層

があることで体温が逃
に

げない。だから保温効

果が上がります。 

下着が汗
あせ

や皮脂

を吸収してくれ

るから上着の汚
よご

れを防ぐことが

できます。 

下着が汗
あせ

を吸って

くれるから汗
あせ

で体

が冷えて、かぜを

ひくことがなくな

ります。 

衣服の上手な着方 

重ね着は 4枚

程度がおすす

め！重ねすぎ

ると逆効果。 
首や胴まわ

り、手首や

足首を冷や

さないよう

にしよう。 
室内で暑いと感じた時、

セーターなどの下にシャ

ツを着ていれば、脱
ぬ

いで

調節ができます。 

下着の上に効果的に重ね着をして寒い季節を乗り越えよう！！ 

12月 1日は世界エイズデー 
今年のテーマは「U＝U知ることから、もう一度。12月 1日は世界エイズデー。」

です。このテーマの趣旨
し ゅ し

を知りたい人は、下記のページを見てください。 

https://api-net.jfap.or.jp/edification/aids/camp2024.html 

世界中の人々が、エイズについての正しい知識を持ち、患者
かんじゃ

や感染者に対する

偏見
へんけん

や差別が解消されることを祈
いの

っています。 

感染症
かんせんしょう

を予防するための 3原則 

https://api-net.jfap.or.jp/edification/aids/camp2024.html

