
 

 

 
 

               

 

 

 

 

                   

感染症がはやりやすい、冬が始まります 

                         のおさらいを！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

咳やくしゃみをするときは                          口元をおおったあとの手は 

ハンカチ・ティッシュや肘で口元をおおう               石鹸をつけて洗う 

 

咳がたくさん出ているときは、マスクの着用をおすすめします。 

周りへの配慮という意味合いもありますが、乾燥し冷えた空気はのどに 

負担がかかりやすいため、自分の呼気で温まった湿り気のある空気を吸う 

ことで、のどを守ることにつながります。 
 

風邪症状が落ち着いてきても咳だけが長引くということは起こりがちですが、今年も全市的にマイコプラ

ズマ肺炎が出ているようです。夜や明け方、絶え間なく咳が出て眠りが浅く、消耗しているようなときは、呼吸

器疾患に進んでいないかも含め、受診・相談されるようおすすめします。 

 

 

◆自律神経のはたらき 

  夜は体をリラックスさせる「副交感神経」が優位になって、体の緊張がゆるみ 

気管支は収縮するため、わずかな刺激でも咳反射が起こりやすくなります。 

◆寝るときの姿勢・環境 

  鼻とのどの奥はつながっているため、寝転がると鼻水や痰がのどに流れ込み、 

気管支を刺激します。夜から朝にかけ気温が下がること、乾燥も関係しやすいです。 

札幌市立手稲山口小学校 

  ほけんだより 

No.8 令和７年(2025年)10月 31日  

10 月から冷え込みが続き、季節は冬に向かって進んでいます。 

学校は暖房が入るようになりました。暑がりな子どもは冬でも

半そでということもありますが、登下校時は体を冷やさないよう

に、上に長袖長ズボンを重ね着し、校内で脱いだり着たり調節で

きるよう、ご配慮をお願いいたします。 

咳エチケット 
 

 

 
 

 

夜に咳がひどくなるのは なぜ？ 

対策は？ 

・上体を少し高くし

て寝かせる 

・横向きに寝る 

・うがい、水分補給 

・加湿 

・ネックウォーマー 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

虫歯だけではなく、歯周疾患

の予防・改善にも重要です！ 


