
 

インフルエンザ・かぜ予防
よ ぼ う

のために 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

お茶の苦味・しぶみ成分はカテキンです。カテキンには、かぜのウイルスをよせつけない抗菌作用やむし

歯予防など、さまざまな作用があります。そのため、お茶によるうがいやそのまま飲むことで、かぜやイン

フルエンザの予防につながります。ちなみに、お茶は緑茶だけでなく、紅茶やほうじ茶などでも同じような

効果が期待できます。お家でも、家族で「お茶うがい」ぜひ試してみてください。 

 

 

 

せきやくしゃみでとぶつばや鼻水によって、ほかの人にかぜやインフルエンザを感染させることがあります。 

それを防ぐようにみんなで守るのが「せきエチケット」です。 

 

 

 

保健体育部では，日常の活動で歯みがきや 

清潔チェックなどを行っています 

ほけんだより NO，１１ 
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くろしま

小中学校
しょうちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

１２月の保健目標 

てあらい・うがい 

をしよう 

～前期
ぜんき

課程
かてい

のみなさんは保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

と 一
いっしょ

緒に読
よ

みましょう～ 

 

 

  

時間
じ か ん

：２時間目
じ か ん め

の休
やす

み時
じ

間
かん

・遊
あそ

んだあと・運動
うんどう

したあと 

①ブクブクうがい（１回） 

ブクブクうがいで 

口
くち

の中
なか

のバイキン

を外
そと

に出
だ

します。 

②ガラガラうがい（２回） 

のどの奥
おく

に届
とど

くよ

うに、上
うえ

を向
む

いて

声
こえ

を出
だ

しながら 

ガラガラうがい 

お茶は眞弓先生

からいただいた

世知原茶です。 

カテキンパワー  

＆
あんど

 せきエチケットでかぜ・インフルエンザを予
よ

防
ぼう

しましょう。 

 

マスクは、細かいあ

み目のようになっ

ていて、つばや鼻水

がすり抜けること

ができません。 

 
マスクがないときは、ティッシュや服のそ

で口をおさえて、できれば、ほかの人から

はなれ、顔をそむけるようにしましょう。 

マスクをつける 

 

ごほごほ 

 

 

 

 

２～３ｍ 



 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黒島
くろじま

っ子
こ

元気
げんき

大作戦
だいさくせん

１１月集計
しゅうけい

結果
け っ か

 
 

 

 

１０月は５４％

でした。 

全体的によく

なりました！ 

 

だんだん寒くなっ

てきました。布団

から出たくなくな

りますが、気合で

おきましょう。 

 

 

 

日時：１２月１２日（水）１３：５０～１６：００ 

場所：家庭科室 

内容 ○学級活動「おやつのとり方について考えよう」 

      ○おやつ作り（調理実習） 

      ○「成長期における食生活」について講話 

講師：栄養教諭 田中香代子 先生  

子どものおやつに

ついて一緒に考え

てみませんか？ 

インフルエンザの予防
よ ぼ う

として、実
じつ

は歯
は

みきも効
こう

果
か

的
てき

です。歯
は

みがきすることで、口のなかの雑菌
ざっきん

・細菌
さいきん

を除去
じ ょ き ょ

することができるため、かぜやインフルエンザウイルスの数
かず

を減
へ

らすことができるそうです。★

朝
あさ

起
お

きたらすぐにみがく 

朝
あさ

起
お

きたときは、寝
ね

ている間
あいだ

に増
ふ

えた細菌
さいきん

が口
くち

の中
なか

にたくさんいるため、歯
は

みきやうがいをせずに朝
あさ

ご

はんを食べてしてしまうと、そのまま体
からだ

の中
なか

に細菌
さいきん

・ウイルスを取
と

り込
こ

んでしまいます。 

 

★夜
よる

は念入
ね ん い

りにみがく 

夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

は、口
くち

の中
なか

で細菌
さいきん

がどんどん増
ふ

えるため、寝
ね

る前
まえ

に歯
は

磨
みが

きすることで、細
さい

菌
きん

が増
ふ

えるの

を防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があります。 

 

 


