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朝晩にかなり冷え込む日も増え、いよいよ冬本番ですね。 
今年の冬至は、12 月 21 日（土）、１年で一番、太陽が出ている時間が短

く、夜が長い日です。この日に、湯船にゆずを浮かべ、ゆず湯に入ると風

邪を引かずに冬を越せると言われています。ゆず湯には、血行を促進した

り、からだを温めたりする効果があります。ぜひ試してみてくださいね。

インフルエンザやコロナ

は、出席停止が必要な感染症

です。十分に回復するため、

また、周りに感染を広げない

ようにするために定められ

た期間です。薬を飲むと、熱

が下がり回復したように思

いますが、ウイルスがからだ

に残っていると、人にうつす

可能性があります。たとえ、

体調が良くなって学校に行

けそうでも，出席停止期間

を守りましょう。

寒くなり、乾燥する冬は、感染症が流行しやすい季節となります。特に、この季節は、自分の体調に目を向け、

「かからない」「広げない」の、予防意識を持って、健康に留意して過ごすようにしましょう。一人一人の意識が、

みんなの健康につながります。特に、以下のことに気をつけてみましょう！！ 
 
①　抵抗力を高める（感染症に負けないからだづくり） 
　生活習慣の見直しをしましょう。栄養バランスの悪い食事、運動不足、寝不足などの生活習慣を続けると、病気

にかかりやすくなります。また、体温が下がると、免疫機能が下がると言われています。温かい飲み物を飲んだり、

お風呂にゆっくり浸かったりして、からだを冷やさないように心がけましょう。 
②　感染経路の遮断（ウイルスをからだに入れない） 
　空気中に漂っているウイルスを吸い込んだり、手についたウイルスが口に運ばれたりして、私たちの体の中に入

ります。手洗いやうがい、マスクを着用することで、からだに入るウイルスを少なくすることができます。こまめ

な手洗い、特に、食事前の手洗いは必ずするように心がけましょう。 
③　感染源の除去（ウイルスに近づかない） 
　ウイルスに近づかない（近づけない）環境を作ることも、感染症の流行を防ぐ方法です。出席停止期間は、その

ために法律で定められた期間です。特にこの季節は、体調が悪いときには、感染症を疑い、適切な治療をしたり、

出席停止の必要がある病気にかかってしまった場合は、決まった期間は、家でゆっくり休むようにしましょう。


