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鼻
はな

呼吸
こきゅう

のススメ ～からだのしくみで病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

～   

朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ  こ  

が徐々
じょじょ

に厳
きび

しくなり、寒
さむ

さを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。さて、み 

なさんは普段
ふ だ ん

、呼吸
こきゅう

をする時
とき

に鼻
はな

と口
くち

のどちらを使
つか

っているでしょうか。「口
くち

で呼吸
こきゅう

 

している」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

冬
ふゆ

の乾
かわ

いた空気
く う き

が口
くち

から直 接
ちょくせつ

入
はい

ると、のどが乾燥
かんそう

し、病気
びょうき

への「抵抗力
ていこうりょく

」が落
お

ち 

るとされています。また、空気中
くうきちゅう

をただようウイルスなどもそのまま入
はい

ってきて、 

感染
かんせん

しやすくなってしまいます。一方
いっぽう

、鼻
はな

は吸い込
す  こ

んだ空気
く う き

にしめり気
け

を与
あた

えること 

ができ、鼻毛
は な げ

はほこりやウイルスなどを防ぐ
ふせ  

役目
や く め

も持
も

っています。手洗
て あ ら

い、うがい、 

睡眠
すいみん

（休 養
きゅうよう

）などと合
あ

わせて、 私
わたし

たちの 体
からだ

が本来
ほんらい

持
も

っている仕組
し く

みをしっかり使
つか

っ 

て、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 
       
           感染症

かんせんしょう

流 行
りゅうこう

の季節
き せ つ

がやってきました。小学校
しょうがっこう

でもインフルエンザの発生
はっせい

があり

ます。うつらない、うつさないための基本
き ほ ん

を確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
男子
だ ん し

：一歩前
い っ ぽ ま え

へ  洋式
ようしき

：深く
ふか  

座る
すわ  

  和式
わ し き

：前
まえ

に座
すわ

る  流し忘れ
なが  わす  

に気
き

をつけて 

気持
き も

ちいい 

次
つぎ

の人
ひと

にも 

いいトイレ 


