
 

 明けましておめでとうございます！！令和５年が始まりました。今年は、“うさぎ年”ですね。 

うさぎ年は、うさぎの穏やかな様子から「家内安全」や「子孫繁栄」またぴょんぴょん跳ねる姿から

「飛躍」を表すと言われています。この１年もみなさんにとって笑顔で元気に過ごせますように…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年1月１1日 

長崎市立戸町中学校 

保健室 

ほけんだより １月号 

インフルエンザやかぜの予防に心がけよう。 

・外から帰ったとき・運動のあと・食事の前など、こまめにうがいをしよう。 

・1回に口の中をすすぐ時間は5〜10秒で、水やお茶を含みなおして3回くらい

うがいをします。口の中で長くすすぐよりも、うがいの回数をこまめに増や

す方がウイルスは減る。 

 

・ウイルスは手にも付着し、その手で鼻や口を触ったりするだけでも 

 感染します。 

・外から帰ったとき、食事の前など、うがいと一緒に手洗いも忘れずに。 

・せっけんを使って１分以上、ていねいに洗うのがポイントです。 

 １日中窓を閉めたままだと、教室にはウイルスが増え

るだけです。暖房機器から出る一酸化炭素や二酸化炭素

が教室の中にたまって頭痛や吐き気、めまいの原因にな

ります。 

 

・二酸化炭素が減り、新鮮な空気と入れ替わる。 

・教室の温度が５℃下がるためウイルスが活動しにくく

なる。（窓を閉めれば5～10分後に5℃上がって元に戻

る） 

※室内では加湿と換気を忘れずに！！ 


