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冬
ふゆ

が近
ちか

づいて来
き

ました。昼間
ひ る ま

は太陽
たいよう

の日差
ひ ざ

しでぽかぽかと暖
あたた

かくても、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

になると風
かぜ

が冷
つめ

たく、寒
さむ

く

感
かん

じる季節
き せ つ

です。また、空気
く う き

の乾燥
かんそう

が気
き

になる時期
じ き

でもあります。新宿区
しんじゅくく

では、コロナウイルスだけでなく、

インフルエンザが流行
りゅうこう

しています。空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。引
ひ

き続
つづ

き、

手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり行
おこな

い、睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

をとって毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう。 

 

ほけんだより １１月号 

 これからの季節
き せ つ

、徐々
じょじょ

に寒
さむ

くなり吐
は

く息
いき

も白
しろ

くなってきます。みなさんは、普段
ふ だ ん

呼吸
こきゅう

をするとき、「鼻
はな

」と

「口
くち

」どちらを使
つか

っているでしょうか。「口
くち

で呼吸
こきゅう

をしている」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

 

 冬
ふゆ

の乾
かわ

いた空気
く う き

が口
くち

から直接
ちょくせつ

入
はい

ると、喉
のど

が乾燥
かんそう

し病気
びょうき

への

「抵抗力
ていこうりょく

」が落
お

ちると言
い

われています。また、空気中
くうきちゅう

を漂
ただよ

うウイ

ルスなどもそのまま入
はい

ってきて、感染
かんせん

しやすくなってしまいます。 

 一方
いっぽう

、鼻
はな

は吸
す

い込
こ

んだ空気
く う き

に湿
しめ

り気
け

をあたえることができ、鼻毛
は な げ

はほこりやウイルスなどを防
ふせ

ぐ役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 手洗
て あ ら

い・うがい、睡眠
すいみん

などと合
あ

わせて、私
わたし

たちの体
からだ

が本来
ほんらい

もっ

ている仕組
し く

みをしっかり使
つか

って、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 

 

手
て

洗
あら

いで冬
ふゆ

の病気
びょうき

を防
ふせ

ごう！ 
インフルエンザ、風邪

か ぜ

、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

等
など

、冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

するため様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなりま

す。 

保健室
ほけんしつ

からみなさんの手
て

洗
あら

いの様子
よ う す

を見
み

ていると、

ハンカチを持
も

っておらず着
き

ている服
ふく

で拭
ぬぐ

う人
ひと

、濡
ぬ

れた

手
て

を拭
ふ

き取
と

らない人
ひと

が多
おお

くいるように思
おも

います。 

せっかく手
て

洗
あら

いをしたのに、着
き

ている服
ふく

で拭
ぬぐ

ってし

まうと再
ふたた

び手
て

に雑菌
ざっきん

がついてしまいます。 

また、濡
ぬ

れた手
て

は雑菌
ざっきん

を運
はこ

びやすく、そのままアルコ

ール消毒
しょうどく

をしても十分
じゅうぶん

に消毒
しょうどく

の効果
こ う か

が発揮
は っ き

できな

いと言
い

われています。 

 毎日
まいにち

、清潔
せいけつ

なハンカチを準備
じゅんび

するようにしましょう。 



 
歯
は

を大切
たいせつ

にしよう！ 

１０月
じゅうがつ

3
みっ

日
か

に秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

いました。みなさん結果
け っ か

はどうだったでしょうか？ 落六
おちろく

小
しょう

の児童
じ ど う

は、虫歯
む し ば

が少
すく

ない傾向
けいこう

にありますが、歯垢
し こ う

や歯
は

の汚
よご

れが付
つ

いている児童
じ ど う

は多
おお

くいました。毎日
まいにち

の歯磨
は み が

き

をていねいに行
おこな

うよう、心掛
こころが

けましょう。 

さて、 「８０２０」 みなさんはこの数字
す う じ

の意味
い み

をしっていますか？ 

１９８９年
ねん

より当
とう

時
じ

の厚生省
こうせいしょう

と日本
に ほ ん

歯科
し か

医師会
い し か い

が「８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を保
たも

とう」

という目標
もくひょう

を掲
かか

げました。 

２０本
ぽん

以上
いじょう

の 歯
は

があれば、食生活
しょくせいかつ

にほぼ満足
まんぞく

することができると言
い

われています。そのため、

「生涯
しょうがい

、自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べる楽
たの

しみを味
あじ

わえるように」との願
ねが

いを込
こ

めて、この運動
うんどう

が始
はじ

まりました。 

おいしい食
た

べ物
もの

を、自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べる食生活
しょくせいかつ

を送
おく

り続
つづ

けるためには、子
こ

どもである今
いま

のうちから、

健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つ習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。 

ぜひ「８０２０」を目指
め ざ

してください。 


