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２０２４年がスタートしました。皆さんは今年の目標を立てましたか。どんな目標を達成するためもコツコツと努力を

積み重ねることが大切ですが、その努力を支えるのが心身の健康です。今年も健康に気をつけて充実した年にして

いきましょう。冬休みで生活リズムが崩れてしまった人は、次の３つのことを心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

健康かるたを完成させよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬もこまめな水分補給を 

   

●鼻やのどの粘膜には「線毛（せんもう）」と呼ばれる小さな毛のようなものがビッシリと生えていて、鼻や口から 

入ったウイルスは、この「線毛」によって体外へ運び出されます。水分補給をしないと粘膜が乾いて「線毛」がう 

まく動けなくなってしまうため、ウイルスが体の中に入り込み、かぜをひきやすくなってしまいです。 

●また、冬は乾燥によって水分が失われがちなので血流が悪くなり、免疫を司る白血球の働きが低下してしまう 

ため、細菌やウイルスを撃退できずにかぜをひきやすくなってしまうのです。 

◎冬も常温または温かい飲み物をこまめに補給して、かぜやインフルエンザなどの感染症を予防しましょう。 
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