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歯みがきは「むし歯・歯肉炎予防」だけではない！？
 

　インフルエンザ予防といえば…？「手洗い・うがい」がすぐ 

に思いうかぶでしょうか。実は、歯みがきも有効だということ 

を知っていますか？ 

　なぜなら、インフルエンザウイルスを取り込みやすくしてし 

まう細菌が口の中にいるため、これを歯みがきでしっかり取り 

のぞけば、感染しにくくなるそうです。 

　かぜやインフルエンザにかかりやすくなる季節です。「早寝 

・早起き・朝ご飯」「手洗い・うがい」に加えて「歯みがき」も 

習慣にしていきましょう。 
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  　今年もかぜ、インフルエンザ、新型コロナウイルス、マイコプラズマなどの感染症 

　が流行する季節となりました。 

感染対策の基本をおさらいしましょう。 

  

休み時間には窓をあけよう
 ぬいだり 

 着たりしやすい 

 服装

  
                           
                           
    うがい・手洗いも15秒以上                       

        咳エチケット　　　 　湿度を保つ　　　　　　規則正しい生活 

 

 

 

 

 

咳が出るときは            　　部屋の湿度は         　　　十分な睡眠と栄養をとろう 

　 マスクをつけよう         　　   50～60％が理想   

    

　　　　　　　　　「１」という数字は背筋がピンと伸ばした様子に見えることから、 

　　　　　　　　１１月１日は「いい姿勢の日」とされています。 

　　　　　　　　　勉強や読書をしているときや、タブレットを見ているときに背中が　

　　　　　　　　丸くなっていませんか？背中が丸くなっていると、肩がこり、頭痛や　

　　　　　　　　や目の疲れなどさまざまな不調を引き起こしてしまうことがあります。 
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