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と ち ぎ
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ま し こ
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                                    令和
れ い わ

7(2025)年
ねん

 12月号
がつごう

 

  

気温
き お ん

が下
さ

がり空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

。今年
こ と し

も約
やく

１カ
か

月
げつ

で終
お

わります。感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

シーズンがとうとうやってきまし

た。感染症
かんせんしょう

は様々
さまざま

ですが、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は同
おな

じです。日頃
ひ ご ろ

から行
おこな

っている手洗
て あ ら

い・うがい等
とう

の感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をい

つも以上
いじょう

に念入
ね ん い

りにしましょう。また、マスクを着用
ちゃくよう

することで感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

や乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐことにもつながります。

体
たい

調
ちょう

が少
すこ

しでも違
ちが

うと感
かん

じたら、無理
む り

せずに休養
きゅうよう

をすることも必要
ひつよう

です。温
あたた

かい服
ふく

装
そう

をすることや温
あたた

かい物
もの

を食
た

べることで体調
たいちょう

管理
か ん り

をし、元
げん

気
き

に冬
ふゆ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

手洗
て あ ら

い・うがいをしよう 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    ●外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、食事
し ょ く じ

の前
まえ

、トイレから帰
かえ

った後
あと

、 

たくさんの人
ひと

が触
さわ

る場
ば

所
し ょ

を触
さわ

ったとき、咳
せき

やくしゃみをしたとき 

     ⇒必
かなら

ず石
せ っ

けんで手
て

を洗
あ ら

うようにしましょう 

    ●手
て

を洗
あ ら

うときは、時計
と け い

やアクセサリーは必
かなら

ずはずしましょう 

 

 

 

 

「かくれ脱水
だっすい

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？脱水
だっすい

という言葉
こ と ば

を聞
き

くと、夏
なつ

に起
お

こりやすいイメージがあるか

もしれません。しかし、湿度
し つ ど

が低
ひく

く、乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

も気
き

づかないうちに体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われ、自覚
じ か く

のないまま

脱水
だっすい

状態
じょうたい

に陥
おちい

る恐
おそ

れがあります。これを「かくれ脱水
だっすい

」といいます。 

 ●「かくれ脱水
だっすい

」を防
ふせ

ぐために・・・大切
たいせつ

なのは水分
すいぶん

補給
ほき ゅ う

 

  ・朝
あさ

、起
お

きた時
とき

にコップ 1杯
ぱい

の水
みず

(白湯
さ ゆ

)を飲
の

む 

  ・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる(温
あたた

かいスープやお茶
ちゃ

を飲
の

む) 

  ・食事
し ょ く じ

やおやつの際
さい

は、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 

  ・運動
うんどう

の後
あと

に水
みず

を飲
の

む 

  ・お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

に水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 

  ・寝
ね

る前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 

 ※エアコンで温
あたた

められた室内
しつない

は、屋
おく

外
がい

よりも喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくく、気
き

づかないうちに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に 

なりがちです。温度
お ん ど

設定
せってい

や湿度
し つ ど

対策
たいさく

にも気
き

をつけましょう。 

出典：東山書房「健康教室」、「健」他より 


