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朝夕の寒さが厳しくなり、季節が秋から

冬へと進んできましたね。今中の近隣では

インフルエンザ等が流行ってきました。

うがい手洗い、マスク着用、換気や加湿、

予防接種に手指のアルコール消毒、咳エチ

ケット…予防法はたくさんあります。みん

なでしっかり予防しよう！
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だ液は、食べもののカスを洗い流すだけでな

く、食後に酸性になった口の中を中和して、

むし歯ができにくい環境を作ります。また、

だ液の中のミネラルは、少しのむし歯なら元

に戻してくれます。

それに、歯垢の中の歯周病菌が増えないよう

に、口の中を浄化しているのもだ液です。

＜むし歯や歯周病を予防＞

＜むし歯や歯周病を予防＞

口臭の原因は、口の中の細菌が増えること。

だ液の働きで、細菌が増えるのを抑えます。

口の中が乾燥して、だ液が減ってしまいます

だ液で口の中がうるおいます

空気の中には、目に見えないけれど、ちりや

ほこり、ウイルスや細菌がいっぱいです。で

も、鼻の中にはフィルターがあります。鼻毛

と線毛そして粘液です。鼻の中に入った大き

な異物は、鼻毛で取り除かれます。すり抜け

た小さな異物も、粘膜から出るベタベタした

鼻の毛細血管が、空気を体温に近い温度まで

温めます。また、鼻の中は湿っているので、

空気の湿度も上がります。こうしてウイルス

が苦手な高温多湿の環境ができあがります。

ウイルスを追い出す線毛は、のどにもあり

ます。でも口呼吸でのどが乾燥すると、線

毛はへたってうまく働けません。ウイルス

や異物がいっぱいの乾いて冷たい空気が、

直接身体の中に入ってしまいます。

粘液や線毛の動きで知らな

いうちに飲み込まれ、無力

になります。



この時期に忘れてはならないのが「感

染性胃腸炎」。風邪やインフルエンザも

そうですが、手洗いが予防のポイントで

す。下記にあるように、手首・爪の間・

指の間まで洗い残さないように石けんで

きちんと洗いましょう。

それから、これから牡蠣などの貝類が

おいしい季節になるので、しっかり

加熱して食べましょう。

感染性胃腸炎も、医師の指示が

あれば出席停止扱いとなります。

体調が悪いときは早めに受診

し、医師の指示に従い、しっ

かり休養してください。

手洗い

洗い残さないポイント

手首までしっかり 指の間も忘れずに 手のひらに爪の先を

当ててゴシゴシ

石けんを

使ってね

最後に、蛇口も水をかけて洗ってね。

仕上げに、きれいなハンカチやタオルで手をふこう！

服になすりつけると、またばい菌がついてしまうよ。


