
保健だよりヽ 平成 29年 2月 28日

いわき総合高校 保健室

2月 4日 の立春を迎え、暦の上では春がやってきました。とはいえ、まだまだ寒い日が続きますので油断せず

に感染症対策をして乗り切りましょうね !いわき市でも大流行してrい るインフルエンザですが、本校でもちらほ

ら感染している人が見受けられます。しっかり感染対策をして体訓管理に努めてくださいね。

咳エチケット、気にしていますか ?
咳エチケットという言葉を聞いたことはありますか ?咳エチケットとは、インフルエンザや風邪のような咳や

くしやみを介 して、人から人に感染していく病原体を周囲の人々に伝播させないようにする社会的なマナーです。

人が咳やくしゃみをすると、約 40,000個 の飛沫が新幹線の速さで田や鼻から飛び散 ります。飛沫は最大 2rYl先 ま

で飛ぶことができるので、咳やくしゃみをした人から半径 2rn以内にいる人には飛沫が到達 し、鼻腔や日腔から

ウイルスが侵入して感染してしまうのです。咳エチケットはそのような人から人への感染を防ぐことを目的とし

ています。

お風呂の温度は何度 ?
寒い今の季節は浴槽につかることが多いと

思います。入浴の温度を 1℃、湯船に浸かる時

間を 1分変えるだけで、体への効果は変わつ

てくることをご存知ですか?

回復には 42

交感神経が働き、新陳代謝が促進されるた

め、疲労物質の排出が行われます。

リラックス効果には 38

交感神経を鎮め、副交感神経を働かせるこ

とでリラックスでき、眠りの質もUPします。
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体の表面に血液がまわって、一時的に胃腸

の働きが抑制され、食欲が抑えられます。

入浴するときの参考にしてください !
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バレンタインデーにはついついチョコレー トを食べ過ぎて

しまうという人が多いのではないでしょうか。

チョコレー トの材料のカカオ豆には、カカオポリフェノー

ルやカカオプロティンがたくさん含まれており、その効果

としては、血圧低下・動脈硬化予防 コ抗ス トレス・美

容効果・アレルギー改善・脳の活性化・便通改善

よどがあります。食べ過ぎは肥満の原因にな

りますが、一日ひとかけら程

の摂取は健康によいと言

われています③http i/ズ世世旦moとすiff9.Jp

/chocohealthiife/



かゆくて痛いしもやけ…
気温がぐつと下がる寒い時期になると、手足や耳、鼻などが赤く腫れてかゆくなってしまう「しもやけ」の症

状に悩まされる人は少なくないのではないでしょうか。真冬だけでなく、冬から春の季節の変わり目にも起こ

りやすいので、まだまだ注意が必要です !

しもやけ症状チェック !

□手や足が全体的に赤く腫れている

□手足の指、手のひら、足の裏 (も、ち)に赤しヽ発疹がある

□暖かいとき|よかゅくなり、寒しヽときは痛む

□靴を履しヽたり、歩く時に痛みを感じる

しもやけを予防するには

〇外に出る時は手足を防寒異で保温し、気温との温度差を無くす。

①肌を湿った状態で放置しなしヽ

手を洗った後、水劣をも、き取らすにそのままにしておくと、蒸i発するときに皮膚の温度を奪われてしましヽま

す。運動した後、汗でgll下がぬれたままになっていても、しもや〉けになりやすしヽので、替えのgll下 を用意して

おくとしヽいでしょぅ。

○血行をよくする

軽い運動をしたり、ボディクリームなどで手足を優しくマッサージすることで冷えをな<すことで、しもや

けを予防します。

しもやけになってしまったら

〇しもやけには、とにかく血行をよくすることが大事です。その力法として、冷・温水に交亘に手足をひたす汚

法があります。これは、しもやけのできやすい手や足を 1、 2のごとに40℃位のお湯と冷水にひたすもので、
お風呂場でなくても、洗面器があればできる汚法です。終わったら忘れすに、手足の水分はS、きとりましょう。
①症状が長ヨ|く 時や、悪化した場合は放置せすに受診しましょう。
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これは金子みすゞさんの「わたしと小鳥と鈴と」という詩です。わたしが初めてこの詩を目に

したのは小学生の時でした。自分に自信が持てずに周りと比べては落ち込むという性格だつたた

め、これを読んだ時に何かがすっと心の中に落ちた感じがしました。思春期まっただ中のみなさ

んは容姿や能力など、つい周りの人と比べてしまいがちですが、元々が違う人間です。周りと違

つて当たり前なのです。自分は他の人とここが違うなあ、と感じた時は、「これはわたしの個性

だ !」 と自分で認めてあげてください。なんだか少し楽になりませんか?
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