
 

 

～鼻
はな

呼吸
こきゅう

のススメ～ 

 

 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

だんだん寒
さむ

くなってきましたね。「のどが痛
いた

い」「お腹
なか

が痛
いた

い」と保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する子
こ

が増
ふ

えて

きました。また、インフルエンザや風邪
か ぜ

などでの欠席
けっせき

も増
ふ

えてきています。手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

をして

気
き

をつけましょう。 

 

 

令和
れいわ

7年
ねん

1１月
がつ

 

大手
おおて

小
しょう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

【1１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

】 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で学
がく

習
しゅう

しよう 

 寒さ
さむ

が少し
すこ

ずつきびしくなり、はく息
いき

もこれからだんだんしろくな

ってきますね。 

さて、みなさんはふだん、呼吸
こきゅう

をするときに鼻
はな

と口
くち

のどちらを使って
つか

いるでしょうか。 

「口
くち

で呼吸
こきゅう

している」という人は要注意
ようちゅうい

です。冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が

口
くち

からちょくせつ入る
はい

と、のどがかんそうし、病気
びょうき

への「ていこう力
りょく

」

が落ちる
お

とされています。また、空気中
くうきちゅう

にただようウイルスなどもそ

のまま入って
はい

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

はすい

こんだ空気
く う き

にしめりけをあたえることができ、鼻毛
は な げ

はほこりやウイル

スなどをふせぐ役目
や く め

ももっています。手洗
て あ ら

い・うがい・すいみん（休養
きゅうよう

）

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

もっているしくみをしっかり使
つか

いながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の歯科
し か

検診後
けんしんご

に「歯
は

の検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

ししました。まだ歯
は

医者
い し ゃ

で治療
ちりょう

さ

れていない場合
ば あ い

は受
じゅ

診
しん

をおすすめします。 

また、普段
ふ だ ん

使
つか

っている歯
は

ブラシの毛先
け さ き

もチ

ェックしてみましょう。背
せ

側
がわ

から見
み

て歯
は

ブラ

シの毛
け

がはみ出
だ

している場合
ば あ い

は新しい
あたら

歯
は

ブラ

シに変
か

えることをおすすめします。 


