
 

インフルエンザやかぜにかかった人の飛
ひ

まつや鼻水
はなみず

の中
なか

にウイルスや細菌
さいきん

がいた場合
ば あ い

，

その飛
ひ

まつや鼻水
はなみず

にさわり，その手
て

から口
く ち

などに入
はい

った場合
ば あ い

も感染
かんせん

します。これを接
せっ

しょく

感染
かんせん

といいます。くしゃみをおさえた手
て

で物
もの

にさわり，それを 

ほかの人
ひと

がさわり，手
て

から口
く ち

などに入
はい

ると感染
かんせん

することがあ 

ります。 

今年
こ と し

も残
のこ

り１ヶ月となりました。冬
ふゆ

休
やす

みにはクリスマスやお正月
しょうがつ

など，楽
たの

しいイベントが待
ま

っていますね。このような時
とき

こそ，落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

し，大
おお

きなケガや事故
じ こ

にあわないようにし

ましょう。また，本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなってきて，感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

になりました。 

丁寧
ていねい

な手洗
て あ ら

いやうがい,規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

など,感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

スマートフォンやタブレットなどで,インターネット（SNSや動画
ど う が

の視聴
し ち ょ う

など）やゲームを

することはありますか？手軽
て が る

に楽
たの

しめ，とても便利
べ ん り

なものですが，長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

し続
つづ

けると， 

体
からだ

や心
こころ

の健康
けんこう

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

があります。そして，使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えると，事故
じ こ

や犯罪
はんざい

にま

きこまれる可能性
か の うせ い

もあります。小学生
しょうがくせい

や中学生
ちゅうがくせい

が被害者
ひ が い し ゃ

あるいは加害者
か が い し ゃ

になった事故
じ こ

や

事件
じ け ん

もおこっています。おうちの人
ひと

と使
つか

い方
かた

を話
はな

しあい，ルールを守
まも

って使用
し よ う

しましょう。 

 

スマホ内
ない

斜視
し ゃ し

 

 

かぜやインフルエンザをおこすウイルスは空気
く う き

中
ちゅう

では長
なが

く生
い

きられません。しかし，せき

やくしゃみなどで口
く ち

から飛
と

ぶつばのしぶき（飛
ひ

まつ）の中
なか

にウイルス 

がいて，それを鼻
はな

や口
く ち

から吸
す

いこむことで感染
かんせん

することがあります。 

これを飛
ひ

まつ感染
かんせん

といいます。 

ストレートネック 

 

感染
かんせん

を拡
ひろ

げないためには，飛
ひ

まつを飛
と

ばしたり、吸
す

いこんだりしないように，正
ただ

しくマスク

をつけること，手
て

洗
あら

いを丁寧
ていねい

に行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。ウイルスや細菌
さいきん

は目
め

で見
み

ることができ

ませんが， 正
ただ

しくマスクを着用
ちゃくよう

したり，丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いしたりすること 

で，感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

を意識
い し き

した上
うえ

で，行
おこな

いましょう。 

カーブしている首
くび

の骨
ほね

がまっ

すぐな状態
じょうたい

で固
かた

まる。首
く び

や肩
かた

の痛
いた

みのほか，頭痛
ず つ う

や目眩
め ま い

背骨
せ ぼ ね

がゆがむこともある。 

 

脳
のう

過労
か ろ う

 

脳
のう

(前頭前
ぜんとうぜん

野
や

)が疲
つか

れ,機能
き の う

 

が低下
て い か

してしまい,記憶
き お く

や 

判断
はんだん

,感情
かんじょう

のコントロール 

がうまくできなくなる。 

 

片方
かたほう

の目
め

が内側
うちがわ

に寄
よ

り， 

左右
さ ゆ う

の目
め

の視線
し せ ん

がずれる。 

斜視
し ゃ し

のほか,視力
し り ょ く

の低下
て い か

や 

ドライアイにも注意
ちゅ うい

。 

夜
よる

遅
おそ

くまで使用
し よ う

していると, 

体内
たいない

時計
ど け い

がくるい， 眠
ねむ

れな 

くなる。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れ， 

無
む

気力
き り ょ く

やイライラすることも。 睡眠
すいみん

障害
しょうがい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★スマホやタブレットの使
つか

い方
かた

を考
かんが

えよう★ 

「歩
ある

きながら」「食
た

べながら」など 

何
なに

かをしながら，使用
し よ う

しない 

長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

による体
からだ

や心
こころ

への影響
えいきょう

 

感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために・・・ 

健康
けんこう

をまもるために・・・ 

 

ほけんだより １２月号 
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【接
せっ

しょく感染
かんせん

】 

犯罪
はんざい

にまきこまれないために・・・ 

【飛
ひ

まつ感染
かんせん

】 

悪口
わるくち

を書
か

いたり, 

人
ひと

を傷
きず

つけたりしない 

困
こま

ったことがおきた

時
とき

は,必
かなら

ず相談
そうだん

する 

インターネットで知
し

り 

あった人
ひと

に会
あ

わない 

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

や写真
しゃしん

を 

むやみにのせない 

遠
とお

くを見
み

て，目
め

を 

休
やす

める習慣
しゅうかん

をつける 

ほかの遊
あそ

びの 

時間
じ か ん

もつくる 

ねる前
まえ

は 

使用
し よ う

しない 


