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今年も残すところあとわずかとなりました。朝晩の冷え込みも日に日に厳しくなり、日中も寒い日が増え

てきました。引き続き感染症対策を行いながら過ごしましょう。 

冬休みに入ると年越し・お正月と行事が続きます。食べ過ぎや夜更かしで体調を崩さないよう気を付けな

がら、楽しい冬休みにしましょう。 

 

 

 うがいには、ウイルスなどの病原体
びょうげんたい

を洗
あら

い流
なが

した 

り、口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にして、かんそうを防
ふせ

いだりする 

効果
こ う か

があります。一度
い ち ど

「ブ
 

クブクうがい」をして 

口
くち

の中
なか

にくっついているウイルスを洗
あら

い流
なが

してから 

「ガラガラうがい」をすると
 

、かぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。 

まわりの人
ひと

に水
みず

がかからないように、うがいをする 

時
とき

にはしずかに吐
は

き出
だ

すようにしましょう。 

 

せん毛
もう

のはた
 

ら
 

き
 

  

せん毛
も う

とは、のどの奥
おく

に生
は

えている毛
け

のようなもので、ねん液
えき

という液体
えきたい

にひたされています。せん毛
も う

が

動
うご

くと、ねん液
えき

に川
かわ

のような流
なが

れができ、のどや鼻
はな

から入ったウイルスを外
そと

に出
だ

してくれます。 

 しかし、のどがかんそうすると川
かわ

のような流
なが

れができづらくなり、のどの奥
おく

にウイルスがたまってしまう

ため、かぜにかかりやすくなります。冬
ふ ゆ

の季節
き せ つ

には特
と く

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や「ブクブクうがい」、「ガラガ

ラうがい」でのどをかんそうさせないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

ブクブクうがい 

 口
くち

の中
なか

をゆすいで

口
くち

の中
なか

のよごれなど

を取
と

りのぞきます。 

ガラガラうがい 

 上
うえ

を向
む

き「ガラガラ」と

のどをすすいで
 

、のどの

奥
おく

のよごれを取
と

ります。 

 

ウイルスが入
はい

ると‥ 

せん毛
も う

 ねん液
え き

 

  

ほけんだより 冬休み号 



今年
こ と し

も引
ひ

き続
つづ

き、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

・対策
たいさく

と、我慢
が ま ん

することが多
おお

い年
とし

だったかもしれま

せん。今年
こ と し

１年
ねん

振
ふ

り返
かえ

ってみてどうでしょうか。ぜひこの冬休
ふゆやす

みに、お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に今年
こ と し

はどんな１年
ねん

だったか話
はな

し合
あ

ってみてください。 

 

 

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

いと言
い

われています。 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、楽
たの

しいことだけでなく、不安
ふ あ ん

になることや、なやんだりすることは誰
だれ

にでもあります。 

不安
ふ あ ん

やなやみを少
すこ

しでも軽
かる

くして、自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を考
かんが

え、ためしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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。 

  

 

 

 

 

 


