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志賀小学校 

保健室 

今年
こ と し

は、１１月
がつ

になっても日中
にっちゅう

汗
あせ

ばむような天気
て ん き

の日
ひ

もありま 

したが、ここ数日
すうじつ

は、日中
にっちゅう

でも肌寒
はださむ

い日
ひ

や朝晩
あさばん

冷
ひ

えこむ日
ひ

が増
ふ

えて

きましたね。そのせいか体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

も多
おお

くみられるよ

うになってきました。志賀
し が

小
しょう

では９月
がつ

にもインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が流行
りゅうこう

しましたが、かぜやインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の流行
りゅうこう

はこれからが本番
ほんばん

かもし

れません。今
いま

からしっかり予防
よ ぼ う

のための行動
こうどう

をこころがけてほしい

と思
おも

います。 
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秒速
びょうそく

４０メートル
め ー と る

…これって何
な に

の速
はや

さでしょう？ 

     （ヒント：かぜをひいたときに出
で

るものだよ。）          

これは、人間
にんげん

の「せき」の速
はや

さです。せきは、のどから肺
はい

につながる気管
き か ん

に入
はい

ろうとするほこりを外
そと

に追
お

い出
だ

す役目
や く め

をしています。このせきのパワー
ぱ わ ー

は、たい

へん強 力
きょうりょく

！ 秒速
びょうそく

４０メートル
め ー と る

というのは、台風
たいふう

の時
とき

の風
かぜ

の速
はや

さと同
おな

じぐらい

なのです。 

せきは外
そと

に出
で

るときにつばと一緒
いっしょ

に細
こま

かい霧
きり

になっていて、１０万個
ま ん こ

のごく 

小
ちい

さなつぶがそのまわりに飛
と

び散
ち

ってしまいます。まわりにウイルス
う い る す

をまき散
ち

ら 

さないためにもせきのでる時
とき

はマスク
ま す く

をつけるようにしましょう。 

 寒
さむ

さがだんだんきびしくなり、はく息
いき

が白
しろ

くなる日
ひ

も近
ちか

そうですね。 

さて、みなさんはふだん、呼吸
こきゅう

をするときに鼻
はな

と口
くち

のどちらを使
つか

っているでしょうか？ 

「口
くち

で呼吸
こきゅう

している」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が口
くち

から直接
ちょくせつ

気管
き か ん

に入
はい

ると、のどが乾燥
かんそう

し、病気
びょうき

 

への「抵抗力
ていこうりょく

」が落
お

ちるとされています。また、空気中
くうきちゅう

をただよう 

ウイルス
う い る す

などもそのまま入
はい

ってきて、感染
かんせん

しやすくなってしまいます。 

一方
いっぽう

、鼻
はな

は吸
す

いこんだ空気
く う き

にしめりけをあたえることができ、鼻毛
は な げ

が 

ほこりやウイルス
う い る す

などを防
ふせ

ぐ役目
や く め

ももっています。 

『手洗
て あ ら

いやうがい』『しっかり眠
ねむ

る』『好
す

ききらいせず食
た

べる』など 

とあわせて、私
わたし

たちのからだがもともともっているしくみもしっかり 

使
つか

って病気
びょうき

に負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごしたいですね。 


