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紅葉の待たれる１１月になりました。紅葉は，最低気温が８度以下にならな
こうよう ま がつ こうよう さいてい き おん ど い か

いと始まらないといわれていますが，最近の朝夕の冷え込みには紅葉間近が感
はじ さいきん あさゆう ひ こ こうよう ま ぢか かん

じられます。まだ体が寒さに慣れていないので，気温以上に寒く感じる時期
からだ さむ な き おん い じよう さむ かん じ き

でもあります。あっという間にやってくる冬に向けて，寒さに負けない健康管理
ま ふゆ む さむ ま けんこうかん り

を心がけましょう。
こころ

～秋･冬に流行しやすい病気～～秋･冬に流行しやすい病気～
あ き ふ ゆ りゆうこ う びよう き

＊感冒（風邪）：主な症 状は，頭痛・のどの痛みくしゃみ・鼻水・発熱・倦
かんぼう か ぜ おも しようじよう ず つう いた はなみず はつねつ けん

怠感など。
たいかん

◎◎◎◎医療機関医療機関医療機関医療機関をををを受診受診受診受診したしたしたした方方方方がいいがいいがいいがいい場合場合場合場合
い りよう き かん じゆしん ほう ば あい

症 状が長期間続く・高熱がある・膿みたいな鼻水や痰が
しようじよう ちよう き かんつづ こうねつ うみ はなみず たん

でる。

脳炎や中耳炎などの合併症を起こしていたり，他の病気の可能性もあ
のうえん ちゆう じ えん がつぺいしよう お ほか びよう き か のうせい

るので，全ての症 状が該当するからといって，風邪ですまさないように
すべ しようじよう がいとう か ぜ

してください。

＊インフルエンザ：風邪に比べて症 状が重く，主な症 状は，高熱・頭痛・
か ぜ くら しようじよう おも おも しようじよう こうねつ ず つう

関節痛・悪寒・倦怠感の全身症 状など。
かんせつつう お かん けんたいかん ぜんしんしようじよう

◎◎◎◎インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザのののの治療治療治療治療
ち りよう

現在はインフルエンザに対する治療薬があります。流行
げんざい たい ち りようやく りゆうこう

時期に上記の症 状がみられた場合は, なるべく早く医療
じ き じよう き しようじよう ば あい はや い りよう

機関を受診しましょう。
き かん じゆしん

流行のピークは１２月下旬～３月上 旬と言われています。インフルエ
りゆうこう がつ げ じゆん がつじようじゆん い

ンザの予防接種は任意接種ですが，感染する可能性を減らすことや周囲
よ ぼうせつしゆ にん い せつしゆ かんせん か のうせい へ しゆう い

への流行を防ぐ効果が期待されています。
りゆうこう ふせ こう か き たい

＊流行性嘔吐下痢症：症 状は，嘔吐（半日から 1日くらい）・下痢（1～ 3
りゆうこうせいおう と げ り しよう しようじよう おう と はんにち にち げ り

日くらい）・発熱（あっても軽く，1日程度）
か はつねつ かる にちてい ど

◎◎◎◎下痢下痢下痢下痢・・・・嘔吐嘔吐嘔吐嘔吐しているときのしているときのしているときのしているときの食事食事食事食事
げ り おう と しよく じ

無理に食事をとる必要はありません。下痢がおさまって
む り しよく じ ひつよう げ り

きたら，おかゆやおじや，うどんなどを中心とした消化
ちゆうしん しよう か

のよい献立にしましょう。
こんだて

脱水症 状には気をつけ，イオン飲料や麦茶，湯冷ましなど水分だけは十
だつすいしようじよう き いんりよう むぎちや ゆ ざ すいぶん じゆう

分とるようにして下さい。
ふん くだ



１１月８日は【いい歯の日】
がつ か は ひ

先月，美馬保健所の方に御協 力していただき，
せんげつ み ま ほ けんじよ かた ご きようりよく

ブラッシング指導を行いました。
し どう おこな

虫歯の起こり方，歯の磨き方，うがいの仕方な
むし ば お かた は みが かた し かた

どたくさん教えてもらいました。
おし

朝･昼･夕食後には欠かさず歯を磨き，虫歯菌の
あさ ひる ゆうしよく ご か は みが むし ば きん

いない健康な歯を育てていきましょう!
けんこう は そだ

１１月１０日は【いいトイレの日】
がつ か ひ

健康や清潔に関する記念日は年々増えているよ
けんこう せいけつ かん き ねん び ねんねん ふ

うな気がします。健康な毎日を過ごすために清潔
き けんこう まいにち す せいけつ

を心がけることは大切なことだけれど，元気な時
こころ たいせつ げん き とき

には忘れがちです。
わす

トイレに関するクイズを出題!!
かん しゆつだい

Q1.森や山の中でトイレにいきたくなった時，
もり やま なか とき

どうすればいいの？

Q2.宇宙ではどうしているの？
う ちゆう

A1 →おしっこやうんちがしたくなったら，歩く道から離れた
ある みち はな

ところに穴を掘ってします。したあとは土をしっかりか
あな ほ つち

けておきます。自然の中でも後始末はとても大切なこと。
し ぜん なか あと し まつ たいせつ

最近では，トイレットペーパーなどの紙は土に返らず残
さいきん かみ つち かえ のこ

ってしまうため，持ち帰って片付ける運動も起こってい
も かえ かた づ うんどう お

ます。

A2→宇宙は無重力の世界です。無重力の中では水分は水滴
う ちゆう む じゆうりよく せ かい む じゆうりよく なか すいぶん すいてき

になってしまいます。ですから，おしっこも水滴になっ
すいてき

てしまい，うんちは空中に浮かんでしまいます。そこで，
くうちゆう う

飛行士は便器にまたがって，体が動かないようにベルト
ひ こう し べん き からだ うご

で固定します。そして，電気掃除機のように吸い取る仕
こ てい でん き そう じ き す と し

組みになっているそうです。
く


