
 

 

 

冬の感染症が多いわけ 

1. ウイルスの感染⼒が強くなる。 
冬の乾燥と低い気温がウイルスの好む環境であり、感染⼒が強まる。 
ウイルスの好む環境とは 16℃以下、湿度 40％以下です。暖房器具・加湿・湿度計を利⽤ 
して室内の環境をしっかり保つようにしましょう。 

2. 免疫⼒の低下 
⾷事や睡眠などの体調管理だけではなく、乾燥していることで、 
体の⽔分が不⾜していることも免疫⼒の低下につながります。加湿器を 
使⽤したり、⽔分を摂ることを意識しましょう。 
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早いもので、今年も残りわずかとなりました。何かと慌ただしい１２⽉。⽣活リズムが崩れが
ちで、 
また感染症も流⾏る時期です。引き続き感染症対策をしっかり⾏い、体調管理には⼗分に配慮
し、家族みんなで元気に年を越しましょう。 

 

 

⼦どもたちが⼼待ちにしている
クリスマスにお正⽉。年末年始
は⽣活リズムが乱れがちです。
休み中も早寝早起きを⼼掛け⽣
活リズムを崩さないように注意 
しましょう。 
新しい年、また元気な 
⼦どもたちに会えるのを 
楽しみにしています。 

 四葉 LINE 
 

 

 

作成：看護師 笠井里絵  

 

 

冬休みの 
注意 

 

 12 ⽉ 22 ⽇（⽊）は       です。 
北半球では、夜がいちばん⻑く、昼がいちばん短い⽇。この⽇にユズ湯に⼊り、カボチャを⾷べ
ると⾵邪をひかないという習わしがあります。 
実際、カボチャに豊富に含まれるビタミン A には、⽪膚や粘膜、視⼒、⾻や⻭にも効果がありま
す。 
またユズには、新陳代謝を活発にして⾎管を拡張、⾎⾏促進の作⽤、さらに鎮痛・殺菌作⽤のあ
る成分が含まれます。これが、体が温まり、⾵邪予防にもなると⾔われるゆえん 
でしょう。冬⾄には、カボチャとユズの 2 ⼤強⼒パワーをもらって、冬を元気に 
乗り切りましょう！ 

 

 

 

 

 


