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「秋
あき

の日
ひ

はつるべ落
お

とし」と聞
き

いたことはありますか。

秋
あき

の日暮
ひ ぐ

れが早
はや

いことを井戸
い ど

の水
みず

をすくう釣
つる

瓶
べ

が落
お

ちる

様
よう

子
す

に例
たと

えたことわざです。秋
あき

は、陽
ひ

が沈
しず

んでからあっと

いう間
ま

に暗
くら

くなります。放
ほう

課
か

後
ご

、遊
あそ

びに出
で

かけるときは帰
かえ

る時
じ

間
かん

に気
き

をつけましょう。豊平
とよひら

小
しょう

の決
き

まりでは、今
いま

の帰
き

宅
たく

時
じ

刻
こく

は 4時
じ

です。家
いえ

に着
つ

くまでにかかる時
じ

間
かん

も考
かんが

えて、

4時
じ

には家
いえ

につくように帰
かえ

りましょう。 

熱
ねつ

が出
で

た、体
からだ

がだるくて動
うご

け

ないなど、「風邪
か ぜ

の 症 状
しょうじょう

が

急
きゅう

に出
で

た」という経験はあり

ませんか。そうなる前
まえ

にサイ

ンはありませんでしたか。 

いくつか当
あ

てはまったら

風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めかもしれ

ません。そんなときは

悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐために5つの

対策
たいさく

をしてみましょう。 

いつもより長
なが

く十分
じゅうぶん

に

寝
ね

ましょう。ぐっすり眠
ねむ

るためには、リラックス

できる環境
かんきょう

を整
ととの

えるの

も効果的
こうかてき

。好
す

きなにおい

をかぐなど、落
お

ち着
つ

ける

方法
ほうほう

を探
さが

してみましょ

う。 

体温
たいおん

が上
あ

がると、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まり、ウイルスを倒
たお

し

やすくなります。ポイント

は、「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」を温
あたた

めること。3つの首
くび

を温
あたた

め

ると効果的
こうかてき

に体温
たいおん

が上
あ

が

ります。 

 

熱
ねつ

が出
で

ると体
からだ

から水分
すいぶん

が奪
うば

わ

れるので、水分
すいぶん

をしっかりとっ

て脱水
だっすい

を防
ふせ

ぎましょう。熱
ねつ

がな

くても、ウイルスと 闘
たたか

う

白血球
はっけっきゅう

は働
はたら

いています。体
からだ

の

水分
すいぶん

が減
へ

ると白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きが

悪
わる

くなってしまうので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

です。 

おかゆなど消化
しょうか

に良
よ

い

ものを、食
た

べられる範囲
は ん い

でとりましょう。栄養
えいよう

の

バランスも大切
たいせつ

ですが、

食欲
しょくよく

が落
お

ちているとき

は無理
む り

に食
た

べなくても

いいです。食
た

べ物
もの

を

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

するのは   

とてもエネルギーを使
つか

うので、ウイルスと闘
たたか

う

ために必要
ひつよう

な体力
たいりょく

まで使
つか

ってしまうかもしれ

ないからです。 

 

ウイルスの多
おお

くは

湿気
し っ け

が 苦手
に が て

な の

で、加湿
か し つ

が大切
たいせつ

で

す。 また、のどや

鼻
はな

にあるウイルス

を追
お

い出
だ

す「繊毛
せんもう

」

は、乾燥
かんそう

すると動
うご

きが悪
わる

くなってし 

まいます。濡
ぬ

れたタオルをかけるなど、室内
しつない

の

加湿
か し つ

を心
こころ

がけましょう。 

 

ね からだ あたた すいぶんほきゅう 

しょうか かんそう よ ふせ かしつ 



 

 

感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

の季節
き せ つ

がやってきました。豊平
とよひら

小
しょう

では少
すこ

し前
まえ

からマイコプ

ラズマ肺炎
はいえん

にかかる人
ひと

が出
で

ています。これからの季節はインフルエン

ザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひと

も出
で

てくるかもしれません。

うつらない・うつさないためのキホンを確認
かくにん

しましょう！ 

手
て

のひら・つめ・

親指
おやゆび

のまわり・手
て

の甲
こう

・指
ゆび

の 間
あいだ

・

手首
て く び

を20秒
びょう

以上
いじょう

かけて洗
あら

おう。 

発熱
はつねつ

やせき・鼻水
はなみず

などの 症 状
しょうじょう

があ

るときは無理
む り

せず

休
やす

もう。 

せきやくしゃみを

するときは、腕
うで

や

ハンカチで飛沫
ひ ま つ

を

ガードしよう。 


