
 

 

 

 

 

朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが激
はげ

しくなり、冬
ふゆ

の足音
あしおと

が近付
ち か づ

いていることを感
かん

じます。 

校内
こうない

でも、風邪
か ぜ

を引
ひ

いている人
ひと

が多
おお

くなってきました。ウイルスはいろいろな経路
け い ろ

から体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってこよう

とします。早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん、手洗
て あ ら

い、うがい、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

等
など

・・・自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

るために、日頃
ひ ご ろ

からウイル

スに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

 

 

 

インフルエンザ・新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

・風邪
か ぜ

の感染
かんせん

経路
け い ろ

 

飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

 

 感染
かんせん

した人
ひと

の咳
せき

やクシャミによっ

て、ウイルスを含
ふく

んだ飛沫
ひ ま つ

が周囲
しゅうい

に

飛
と

び散
ち

り、それを直接
ちょくせつ

吸
す

い込
こ

むこと

で感染
かんせん

する。 

 

接触
せっしょく

感染
かんせん

 

 ウイルスがついた物
もの

等
など

を触
さわ

った手
て

で、自分
じ ぶ ん

の目
め

や鼻
はな

、口
くち

を触
さわ

ることで

粘膜
ねんまく

等
など

から感染
かんせん

する。 

 

 

飛沫核
ひまつかく

感染
かんせん

 

 ウイルスを含
ふく

んだ飛沫
ひ ま つ

の水分
すいぶん

が

蒸発
じょうはつ

し、ごく細
こま

かい粒子
りゅうし

（飛沫核
ひまつかく

）

となって、長
なが

く空気中
くうきちゅう

を漂
ただよ

い、それ

を吸
す

い込
こ

むことで感染
かんせん

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

風邪
か ぜ

やインフルエンザのウイルスは、冷
つめ

たく乾
かわ

いた環境
かんきょう

が大好
だ い す

きです。 

予防
よ ぼ う

として、マスクで鼻
はな

やのどを温
あたた

かく湿
しめ

った状態
じょうたい

に保
たも

ち、休
やす

み時間
じ か ん

は 

こまめに水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

をして、のどを潤
うるお

すと良
よ

いですよ。 

また、エアコンやストーブで部屋
へ や

を暖
あたた

めると、空気
く う き

が乾
かわ

いてきます。 

加湿器
か し つ き

や濡
ぬ

れタオル、湿度計
しつどけい

を置
お

いて、部屋
へ や

の湿度
し つ ど

に気
き

を配
くば

りましょう。 

ほけんだより №９ 
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富山
と や ま

県内
けんない

でインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。感染
かんせん

対策
たいさく

を徹底
てってい

し、予防
よ ぼ う

に努
つと

め

ましょう。 

だから、手洗
てあら

い・うがい・換気
かんき

が大切
たいせつ

！ 



背
せ

すじをピン！ 

いすに深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

すじを

ピンと伸
の

ばしましょう。 

机
つくえ

とおへその間
あいだ

はグー！ 

 グー１つ分
ぶん

が入
はい

るぐらい、机
つくえ

と

おへその間
あいだ

を空
あ

けましょう。 

足
あし

は床
ゆか

にペッタン！ 

足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を、床
ゆか

にペッタン

と付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアコントロールチャレンジの結果
け っ か

 

１０月１０日～１５日まで行
おこな

った、メディ 

アコントロールチャレンジにご協 力
きょうりょく

いただ 

きありがとうございました。 

今回
こんかい

は「時間
じ か ん

を決
き

めて楽
たの

しもうコース」に 

挑戦
ちょうせん

する人
ひと

が多
おお

かったです。 

多
おお

くの人が自分
じ ぶ ん

で決
き

めたコースを守
まも

ること 

ができました。これからも、メディア機器
き き

の 

使用
し よ う

時間
じ か ん

や内容
ないよう

を自分
じ ぶ ん

でコントロールできる 

といいですね。 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと… 

・スポーツが上手
じょうず

にならない。 

・骨
ほね

が変
へん

な形
かたち

に曲
ま

がってしまう。 

こんなクセ、ありませんか？ 

 ・いすに座
すわ

っているときに、足
あし

を組
く

む。 

 ・立
た

っているときや座
すわ

っているときに、 

猫背
ね こ ぜ

になる。 

 ・片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

つ。 

 ・寝転
ね こ ろ

んでテレビを見
み

る。 

 ・ほおづえを付
つ

く。 

 

 これらは、どれも体
からだ

のゆがみを引
ひ

き起
お

こしやすい

と言
い

われており、姿勢
し せ い

にも影響
えいきょう

します。よい姿勢
し せ い

を

心
こころ

がけるようにしましょう。 

よい姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

は、

「グー・ペタ・ピン」

だよ。 

休日 

68.4

75.5

83.7

76.1

31.6

24.5

16.3

23.9

10月

６月

１０月

６月

休
日

平
日

守れた 守れなかった

「よい姿勢
し せ い

」ってどんな姿勢
し せ い

？ 

平日 


