
 

 

 

 

２０２５年 １０月３１日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

少
すこ

しずつ寒
さむ

さを感
かん

じるようになってきました。町田
ま ち だ

市内
し な い

でインフルエンザＡ型
がた

の感染
かんせん

が広
ひろ

が

っているため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。朝
あさ

起
お

きた時
とき

に体調
たいちょう

がわるいと感
かん

じたら、必
かなら

ずおうちの人
ひと

に伝
つた

え、おうちで休
やす

んだり、病院
びょういん

へ行
い

ったりして体
からだ

を回復
かいふく

させてください。規則正
き そ く た だ

しい生活や外
そと

遊
あそ

びで体力
たいりょく

を高
たか

めると共
とも

に、石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

い、窓
まど

開
あ

けによる換気
か ん き

、咳
せき

エチケット（咳
せき

の出
で

ると

きはマスクを付
つ

けること）などの感染
かんせん

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。手
て

洗
あら

いでは、水
みず

で手
て

を濡
ぬ

らしたら水
みず

を止
と

め、石
せっ

けんポンプを１回
  かい

押
お

して、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や爪
つめ

の先
さき

までこすり洗
あら

いしましょう。その後
ご

はきれいなハンカチでふいてください。 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

するためのさまざまな方法
ほうほう

 

  かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

において、石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

いは効果的
こ う か て き

な方法
ほうほう

です。石
せっ

けん

での手洗
て あ ら

いとあわせて、以下
い か

を参考
さんこう

にできることをやってみましょう。 
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インフルエンザなどのウィルスはかわいた所
ところ

を好
この

みます。また、 

空気
く う き

がかわいていると鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

（ウィルスなどと戦
たたか

ったり 

外
そと

に出
だ

すところ）の働
はたら

きが低下
て い か

するため、ウィルスが鼻
はな

やのどから 

入
はい

りやすくなります。空気
く う き

がかわいている時期
じ き

は、加
か

しつ機
き

などで 

空気
く う き

にしめり気
け

を与
あた

えることをおすすめします。 
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