
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
  

松伏町立松伏中学校  保健室              
   

令和 ４年１２月 ９日 （金）    

 寒さが身に染みる季節となりました。今年も残すとこ

ろあとわずか。みなさんにとって、今年はどんな一年で

したか？自分の頑張りを振り返り、良い一年の締めくく

りをしましょう。 

 また、年末年始に向けて、感染症の流行が心配されま

す。手洗いや手指消毒などの感染症対策を引き続き徹底

し、元気に冬休みを迎えられるようにしましょう！ 

 いよいよ、厳しい寒さの季節がやってきました。空気が乾いて、かぜやインフルエンザ

の流行、皮膚のトラブルが増えてきます。乾燥対策として「加湿」がありますが、もうひ

とつ、「水分補給」も忘れないでください。 

 冬は夏よりも汗をかくことが少なく、体から出ていく 

水分に気付きにくくなります。でも、外は強く乾いた風 

が吹き、空気が乾燥してカラカラです。そして部屋の 

中も、エアコンやヒーター、ストーブで乾燥しています。 

こまめな水分補給は、冬にも必要なのです。 

 水分補給といっても、夏のように冷たいものを飲む 

必要はありません。あたたかいものを飲むと、気持ち 

もリラックスできますよ。 



 

 

 

 冬になると猛威をふるう感染性胃腸炎。原因の多くは、ノロウイルスによるものといわれています。感染力が高く、家族のうち１人でも感染してしまうと、他の

家族も次々に腹痛やおう吐の症状でダウンしてしまうことがあります。予防のためにはおう吐物や便のついたトイレや床、衣類など、感染源の消毒が最も大切です。 

 また、ノロウイルスは、食中毒の原因になることもあります。冬の食材では、牡蠣が原因になることが多いので注意しましょう。ノロウイルスは熱に弱いため、

８５℃以上で９０秒以上加熱を行うと活性を失わせることができます。作り置きした料理なども十分に火を通すようにすると安心ですね。 

 

 次亜塩素酸ナトリウムを含む家庭用塩素系漂白剤（原液・濃度

約５％）で作った消毒液が最も有効です。トイレには濃度の高い

消毒液を回しかけ、ドアノブなどは濃度の低い消毒液を浸したペ

ーパータオルなどで拭き取りましょう。衣類は、濃度の高い消毒

液を張ったバケツに浸して消毒を。（脱色することがあります） 


