
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一般的に売られているクリスマスツリーはプラスチック製が多いですが、

本当は何の木か知っていますか？ 答えは「もみの木」です。もみの木は常緑

樹で、冬も葉が散らないことから強い生命力の象徴とも言われます。2 学期

も残すところ、あと 1ヵ月となりました。みなさんももみの木のように元気

に過ごしてくださいね。 

今月の保健目標 

  冬を健康にすごそう 

 寒い季節がやってきました。空気が乾燥するこの時期は、インフルエンザ

などの感染症が流行しやすい季節です。今年は例年よりも早期にインフルエ

ンザが流行しています。岩国市でも感染者の報告が多いのが現状です。寒く、

空気が乾燥する冬も、感染症に負けない体づくりを心がけて、元気いっぱい

に 2学期をしめくくりましょう。 

令和 5年 12月 

岩国市立錦中学校 

保健室 

休むことで、体にある回復力

や病原菌と戦う力を高めるこ

とができます。 

 脱水症状にならないように、

意識的に水分をとりましょう。

冷たいものより室温くらいの

ものがおすすめです。 

 細菌やウイルスと戦うために、食

事をしましょう。おかゆややわらか

く煮たうどんなどがおすすめです。

のどが痛いときはゼリーなど食べ

やすいものをとりましょう。 

人から人に感染するということは、感染した人の体の中で増えた病原体が

外に出て、他の人の体の中に入ることです。体には、主に口や鼻から入って

きますが、その入り方は主に３つあります。 

接触感染 飛沫
ひ ま つ

感染 空気感染 
感染した人の手や、

その手で触ったドアや

机にはウイルスが付い

ています。それを触っ

た手で、そのまま口や

鼻を触ると感染してし

まいます。 

感染した人がくしゃ

みやせきをすると、つ

ばなどと一緒にウイル

スが飛び散ります。そ

れを近くにいた人が吸

い込むと感染します。 

くしゃみなどで出た

水分が蒸発すると、ウ

イルスは軽くなってふ

わふわと空気中に浮か

びます。それを吸い込

むとうつります。 

 石けんを使っててい

ねいに手洗いをすると

ウイルスはしっかり洗

い流せます。 

 せきエチケットを心が

けましょう。必要に応じ

てマスクの着用も考え

ましょう。感染している

人は飛沫を遠くまで飛

ぶのを防げ、感染してい

ない人は吸い込む可能

性を減らせます。 

空気中のウイルスを

部屋から追い出すため

にこまめに換気をしま

しょう。対角線上の窓

やドアを開けると効果

的です。 

 私たちの体には、外から入ってくる病原体を攻撃して 

守ってくれる「免疫力」という力があります。しかし、睡眠 

時間が短かったり、食事のバランスが悪かったりすると、免疫力が下がって感染

症にかかりやすくなります。規則正しい生活で免疫力を強くしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12 月 1 日は、世界エイズデーです。みなさんは、エイズがどのようなも

のか知っていますか？ HIVというウイルスに感染すると、数年間、自覚症状

がない時期が続き、その間に、病原体などから体を守る免疫が少しずつ低下

します。健康なときには感染しない様々な感染症やがんなどにかかるように

なった状態をエイズといいます。HIV感染 ＝ エイズ ではありません。 

 レッドリボンは、エイズに関して偏見をもって

いない、エイズとともに生きる人々を差別しない

というメッセージです。 

日本を含め、世界には、いまだに HIV やエ

イズについてまちがった考えをしている人や、

差別をする人がいます。偏見や差別をなくす

ためには、どうしたらよいでしょうか？  

一人ひとりできることを考えてみましょう。 

 

 

 冬至とは、1年で夜が最も長く、昼が最も短い日で、今年は 12月 21日（木）

が冬至です。冬至を境に運も良くなるとされているので、病気をせず、健康で

あることを願いながら寒い冬を乗り切るために、かぼちゃを食べて栄養をつけ、

体を温めるゆず湯に入る習慣があります。 

HIVの主な感染経路 

次のような感染経路では感染しません。 

◆あくしゅ  ◆プール、お風呂 

◆ペットボトルの飲み回し 

◆せき・くしゃみ  ◆ドアノブ   など 

 かぼちゃの旬は夏ですが、冬至にかぼちゃが 

食べられるひみつは「長期保存ができる野菜」という 

ところにあります。昔は野菜を 1年中食べることは難しく、保存

のできるかぼちゃを冬に食べることで、きびしい冬を元気に乗り

切ろうという想いがこめられています。 

「ん」が２つつく「運盛りの野菜」を食べると

「運」を呼ぶと言われていました。かぼちゃは

「なんきん」とも呼ばれています。 

 ゆず湯には血液の流れを良くして冷え性をやわらげたり、 

体を温めてかぜを予防したりする効果があります。さらに、ゆ

ずの皮にふくまれるクエン酸やビタミン C による美肌効果が

あります。 

ゆずは実るまでに長い年月がかかるので

「長年の苦労が実りますように」との願い

もこめられています。 

◆性的接触による感染 ◆母子感染 ◆血液を介する感染（注射器の共用など） 

HIVが体の中に入ると、エイズになってしまう可能性があります。 


