
 

 

 

 

 最近
さ い き ん

は寒暖差
か ん だ ん さ

が激
は げ

しく、体
からだ

のつかれもあり、体調
たいちょう

をくずす人
ひ と

が多
お お

かったですね。これか

らの季節
き せ つ

は寒
さ む

さや空気
く う き

の乾燥
か ん そ う

で、感染症
か ん せ ん し ょ う

にかかりやすくなります。一人
ひ と り

ひとりが感染症
か ん せ ん し ょ う

対策
た い さ く

を心
こころ

がけていきましょう。「かぜをひいたかな？」と感
か ん

じたときには、体
からだ

をしっかり温
あたた

めて

早
は や

めに休
や す

むことが、早
は や

く元気
げ ん き

になるコツですよ。みんなが元気
げ ん き

にすごせることを願
ね が

ってい

ます。  

 

 

 

 

 

 

 手
て

には菌
き ん

やウイルスがたくさんついています。外
そ と

から帰
か え

ってきたとき、

トイレの後
あ と

、食事
し ょ く じ

の前
ま え

には、せっけんをつかって、30秒
びょう

くらいかけてつめ

の先
さ き

から手首
て く び

までていねいに手
て

を洗
あ ら

いましょう。水
み ず

が冷
つ め

たくてもがんばり

ましょうね。  

 

 

 せきやくしゃみが出
で

そうになったら、ティッシュやハンカチで鼻
は な

と

口
く ち

をおおい、飛沫
ひ ま つ

がとぶのをふせぎましょう。急
きゅう

なせきやくしゃみの

場合
ば あ い

は、そでや上着
う わ ぎ

の内側
う ち が わ

で鼻
は な

と口
く ち

をおおいます。  

 

 

 部屋
へ や

を閉
し

めきったままにすると、菌
き ん

やウイルスがふえやすくなりま

す。学校
が っ こ う

では休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

ごとに窓
ま ど

やドアを開
あ

けて空気
く う き

の通
と お

り道
み ち

をつくり、

部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れかえましょう。  

 

 

 夜
よ

ふかしをしたり、朝
あ さ

ごはんを食
た

べなかったりすると、免疫力
め ん え き り ょ く

（体
からだ

の

中
な か

にそなわっている菌
き ん

やウイルスとたたかう力
ちから

）が弱
よ わ

まってしまいま

す。早寝
は や ね

早
は や

起
お

きをする、ごはんをしっかり食
た

べる、メディア利用
り よ う

の時間
じ か ん

をまもる、適度
て き ど

に運動
う ん ど う

するなど、規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をしましょう。  

 

 

 ウイルスは人
ひ と

から人
ひ と

へとうつります。たくさんの人
ひ と

がいる場所
ば し ょ

では、

マスクをつけると安心
あ ん し ん

です。マスクは、顔
か お

とマスクの間
あいだ

にすき間
ま

がで

きないように、鼻
は な

やほほ、あごにぴったりとつけましょう。  
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○１か月
い っ か げ つ

に一度
い ち ど

を目安
め や す

に、新
あたら

しい歯
は

ブラシ

と交換
こ う か ん

しましょう。毛先
け さ き

が開
ひ ら

いた歯
は

ブラ

シでは一生懸命
い っし ょ う けん め い

みがいてもきれいになり

ません。  

○歯
は

をみがいた後
あ と

の歯
は

ブラシは、流水
りゅうすい

でこすり洗
あ ら

い

し、その後
あ と

ブラシ部分
ぶ ぶ ん

を上
う え

にしてかわかします。 

 

 

 

 

 正
た だ

しく歯
は

をみがくには、次
つ ぎ

のことに注意
ち ゅ う い

しましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 前歯
ま え ば

の裏
う ら

や奥歯
お く ば

など、歯
は

の大
お お

きさや形
かたち

、位置
い ち

をよく見
み

て、ていねいにみがきましょう。歯
は

と

歯
は

の間
あいだ

はデンタルフロスをつかうときれいになりますよ。歯
は

が生
は

えかわりで抜
ぬ

けている人
ひ と

もい

ますね。抜
ぬ

けた歯
は

の横
よ こ

の歯
は

や生
は

えている途中
と ち ゅ う

の歯
は

は、みがき残
の こ

しやすいので注意
ち ゅ う い

してみがいて

ください。  

 

 

 

 

 秋から冬にかけて、ますます感染症の流行が心配されます。お子さんにい

つもと違う様子や気になることがありましたら声かけをお願いします。登校

前には、食欲や顔色、体温等をご確認ください。体調が悪いときには無理をされず、ゆっくり

休むことで回復が早くなります。ご家族の皆様も体調に気をつけてお過ごしください。  

●○●気になる感染症の出席停止期間について○●○  

○インフルエンザ：発症後５日を経過し、かつ解熱後２日を経過するまで  

○新型コロナウイルス感染症：発症後５日を経過し、かつ症状が軽快した後１日を経過するまで  

○マイコプラズマ感染症：症状が改善し、全身状態が良くなるまで  

○感染性胃腸炎：山口県では出席停止の対象ではないが、回復後も数週は手洗いの励行等が重要  

※主治医の指示があれば優先してください。また、ご不明な点があれば、いつでもご相談ください。 

あなたの歯
は

ブラシは大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？  

～感染症対策をお願いします。～  


