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あけましておめでとうございます。 今年はどんな1年になるのでしょ うか。 今年も元気に過ごすために、 食事、 運動、 睡眠の

バランスを大切にしていきましょう。 皆様が心身ともに健康に過ごせますように。

泰い時期のけが

ポケットに手を入れたまま
歩かないようにしましょう

こんなことに気を付けましょう

1時間に1度、
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手洗い - うがいを 咳エチケッ ト を  乾燥しないよう加温
二まめにしましょう 守りまし ょ う  器をっけましょう
一手洗い - うがいを 咳エチケッ ト を  乾燥しないよう加温一二まめにしましょう 守りましょ う  器をっけましょう
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かぜとインフルェンザの違いは、主に j

ウイルスの種類と症状です。
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は、アァノウイルス、フイノウイルス、

〇 RSウイルスなどが原因で、微熱、鼻やのど

の痛み、 <しゃみ、鼻水、などが主な症状。
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が原因で、40°c前後の高熱、悪寒、のどの痛
餘 j、業き、鼻水のほか、関節痛や筋肉痛を伴
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鼻水や鼻づまりをほうってお<と、鼻やのどの粘膜

が炎症を起こし、 ほかの病気の原因になることもあ

ります。鼻水 - 鼻づまりが気になったら、早めに病
院を受診しましょう。

そして家庭では、鼻水が出た

らふ<、鼻がつまったらか

む、という生活習模が身につ

< よ う に し ま し ょ う 。

感染症にならないよう、 人
の多い場所は選けましょう
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早寝早起きを
しましょう

し ょ う 。

アロエやみそを塗るなど、 民

間療法でよいといわれている

ことを、安易に試すのはやめ

ましょう。細菌感染の原因に

なることがあり、症状を悪化

させ、長引かせてしまいます。
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冬はやけどの事故が増える時期。 万が一、 やけ

どをしてしまったら、 とにかく流水で冷やすこ

と 。  その後、 症状によって病院で診てもらいま

子どもたちが心待ちにしているお正月。年末

年始は、外出や来客なども多<、生活リズム
〇
が乱れがちです。 休み中も 、

上 早寝早起きを心がけ、 規則的な
生活リズムを崩さないように

気を配りましょう。新しい年、
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楽しみにしています。
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