
 
 

あけましておめでとうございます。本年もどうぞよろしくお願いします。ご家族で楽しいお正月休みを過ごされた

ことと思います。楽しい時間を過ごした反面、夜更かしなどで生活リズムが乱れたりはしていませんか？この時期は

空気が乾燥し風邪をひきやすい時期でもあります。健康管理に注意し、病気に負けない丈夫な体を作ってこの冬を乗

り切りましょう！ 
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地震
じ し ん

のときはサル
さ る

とダンゴムシ
だ ん ご む し

！？ 
大
おお

きな地震
じ し ん

が起
お

こったとき、家
いえ

の中
なか

では、家具
か ぐ

が倒
たお

れて

きたり、棚
たな

の中身
な か み

やガラス
が ら す

が散
ち

らばったりして、怪我
け が

を

する危険性
きけんせい

があります。地震
じ し ん

のときは、まずは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の身
み

を守
まも

って下
くだ

さい。そのために大切
たいせつ

な2
ふた

つのポーズ
ぽ ー ず

が

あります。 

 

            サル
さ る

のポーズ
ぽ ー ず

             

机
つくえ

の下
した

に頭
あたま

を入
い

れ、机
つくえ

の脚
あし

をしっかりと

もって、床
ゆか

にひざをつきます。 

  ダンゴムシのポーズ

 

 

 

周囲
しゅうい

に机
つくえ

がなければ、落
お

ちてきそう

なものがなさそうな場所
ば し ょ

で、手
て

で頭
あたま

を覆
おお

って体
からだ

を小
ちい

さくします。 

ポイント
ぽ い ん と

は頭
あたま

を守
まも

ること  

ポケットハンドをしていませんか？

ポケットハンド
ぽ け っ と は ん ど

はポケット
ぽ け っ と

に手
て

を入
い

れること。手
て

が冷
つめ

たく

て、ポケット
ぽ け っ と

の中
なか

に手
て

を入
い

れたくなるのも分
わ

かります。し

かし、この状態
じょうたい

でいると、自然
し ぜ ん

と背中
せ な か

が曲
ま

がって姿勢
し せ い

がわ

るくなってしまいます。もっと気
き

を付
つ

けたいのが転
ころ

んだ

時
とき

。手
て

がポケット
ぽ け っ と

に入
はい

っていると、とっさに手
て

が出
だ

せず、

歯
は

が折
お

れたり、頭
あたま

をぶつけたり、大
おお

けがにつながります。 

「ポケット
ぽ け っ と

からすぐに手
て

が出
だ

せるよ」と思
おも

うかもしれませ

んが、人
ひと

が転
ころ

ぶまでの時間
じ か ん

は１秒
いちびょう

と言
い

われています。一方
いっぽう

で、人
ひと

が転
ころ

ぶと思
おも

ってから手
て

を出
だ

すのまでにかかる時間
じ か ん

は

３秒
さんびょう

以上
いじょう

かかります。寒
さむ

い時
とき

は手袋
てぶくろ

をして、転倒
てんとう

に 

注意
ちゅうい

しましょう。 

いつもの手洗い 

  そのやり方で大丈夫ですか？ 
せっけんってなに？
汚れを落とすのはせっけんに含まれる界面活性剤の分

子。水とも油ともくっつきやすい分子を持つので、病原

菌のついた皮脂を捕まえ、水と結びついて浮かび上がら

せます。たくさん泡立たせると、泡が広範囲にいきわた

り、手のしわなど細かい部分にまで入り込みます。泡が

なくなると、界面活性剤の効果もなくなります。 

手は何回も洗えば洗うほど良い！？
洗いすぎやせっけんの洗い残しで、手があれると、皮膚

のバリア機能が低下してしまいます。清潔なハンカチで

拭き、スキンケアを十分に行いましょう。一度に二回ま

での手洗いは感染症予防に効果的と言われていますの

で、二回までにとどめておくようにしましょう。 

 

           猫背
ね こ ぜ

になっていませんか？            
寒
さむ

くて気付
き づ

いたら背中
せ な か

を丸
まる

めていた…なんてことがあり

ませんか？自然
し ぜ ん

なことではありますが、ずっと猫背
ね こ ぜ

のま

まだと体
からだ

に悪
あく

影響
えいきょう

になってしまいます。 

〇首
くび

や肩
かた

が痛
いた

くなる 〇集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
ひく

くなる

〇太
ふと

りやすくなる 〇腰痛
ようつう

になる

 

お腹
なか

や首
くび

を温
あたた

めたり、お腹
なか

に力
ちから

を入
い

れるようにして、 

猫背
ね こ ぜ

にならないように意識
い し き

しましょう。 

 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の大流行
だいりゅうこう

中
ちゅう

 
インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は「発症
はっしょう

した後
あと

、5
いつ

日
か

を経過
け い か

し、かつ

解熱
げ ね つ

した後
あと

2
ふつ

日
か

を経過
け い か

するまで」は自宅
じ た く

療養
りょうよう

していた

だくことが基本
き ほ ん

とされています。（発症
はっしょう

した日
ひ

を0
ぜろ

日
にち

目
め

として考えてください。）自分
じ ぶ ん

のためにも、周
まわ

りの人
ひと

に

うつさないためにも、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

せず、

しっかり休
やす

みましょう。適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、

バランス
ば ら ん す

の良
よ

い栄養
えいよう

摂取
せっしゅ

、ストレス
す と れ す

の解消
かいしょう

によって、

日頃
ひ ご ろ

から自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 


