
ほけんだより 
朝晩はひんやりとした空気に包まれ、暖房器具が必要な季節になってきました。だんだんと冬に

近づいているのを感じます。また、この時期は寒暖の差で体調を崩したり、風邪をひいたりしやす

い時期でもあります。食生活や睡眠、運動など生活リズムを整え、規則正しい生活で、元気に過ご

してほしいと思います。今年はインフルエンザの流行が早く、市内では学級閉鎖の学校も出ていま

す。感染予防と合わせて、咳など症状がある場合はマスクの着用や無理をせず休養をとるなどの対

応をお願いします。 

 

空気の乾燥に気を付けましょう  

冬になると湿度が低くなり、空気が乾燥します。すると、喉や鼻の粘膜を保護しているバリア機

能が低下して、インフルエンザなどの感染症にかかりやすくなります。部屋の湿度に注意して、室

内に洗濯物を干したり、加湿器を使用するなどして、空気の乾燥を防ぎましょう。理想的な湿度は

４０～６０％と言われています。 

また、空気が乾燥してくると、肌や唇などもカサカサしてきます。保湿剤やクリームなどを使っ

てうるおいを保つことも大切です。体の中の水分不足にも注意して、水や温かいお茶などを飲んで

水分を補給しましょう。 
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寒さで姿勢が悪くなっている人はいませんか？ 
 

 

 

 

 


