
・三
さん

密
みつ

の場所
ば し ょ

を避
さ

ける   ・マスクを着用
ちゃくよう

する 

・ソーシャルディスタンスを保
たも

つ  ・室内
しつない

の換気
か ん き

をよくする 
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 色
いろ

づく木々
き ぎ

が美
うつく

しい季節
き せ つ

。紅葉
こうよう

は最低
さいてい

気温
き お ん

が５～8度
ど

くらいに急
きゅう

に下
さ

がると早
はや

く進
すす

むと言
い

われ

ています。だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなって、近
ちか

づく冬
ふゆ

を感
かん

じますね。朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むので衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

をして、風邪
か ぜ

を引
ひ

かないように気
き

をつけてください。まだ寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなります。これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えるためにも、よく食
た

べ、たくさん運動
うんどう

を

して、睡眠
すいみん

をたっぷりとり、風邪
か ぜ

に強
つよ

い身体
か ら だ

をつくりましょう！ 
 

 

 

侵入
しんにゅう

・感染
かんせん

するウイルスにからだはどう対処
たいしょ

しているの？ ―３段階
だんかい

の「からだのバリア」！！ 

 からだに侵入
しんにゅう

しようとするウイルスを防
ふせ

ぐ第一
だいいち

関門
かんもん

は皮膚
ひ ふ

。 

皮膚
ひ ふ

からはどんな小
ちい

さなウイルスも侵入
しんにゅう

できませんが、口
くち

や鼻
はな

などの穴
あな

から 

侵入
しんにゅう

しようとします。鼻毛
は な げ

鼻水
はなみず

唾液
だ え き

、その奥
おく

の繊毛
せんもう

などが侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。 

くしゃみやせきもからだのバリアの１つです。 

 第二
だ い に

関門
かんもん

は「自然
し ぜ ん

免疫
めんえき

」という外
そと

から侵入
しんにゅう

してきた異物
い ぶ つ

や病原体
びょうげんたい

に対抗
たいこう

するしくみです。好中球
こうちゅうきゅう

やマクロフ

ァージなどには外敵
がいてき

を食
た

べる働
はたら

きがあります。これらをまとめて白血球
はっけっきゅう

といい血液中
けつえきちゅう

で常
つね

に全身
ぜんしん

をパトロール。 

 第三
だいさん

関門
かんもん

は第二
だ い に

関門
かんもん

で白血球
はっけっきゅう

が自分
じ ぶ ん

たちだけでは敵
てき

をやっつけられないと考
かんが

えると、“熱
ねつ

を上
あ

げろ”とか“敵
てき

をやっつけるための武器
ぶ き

や部隊
ぶ た い

を作
つく

れ”と「獲得
かくとく

免疫
めんえき

」に連絡
れんらく

し、援軍
えんぐん

を要請
ようせい

。連絡
れんらく

を受
う

けたヘルパーＴ細胞
さいぼう

が

Ｂ細胞
さいぼう

やキラーＴ細胞
さいぼう

に命令
めいれい

し、やっつけにかかります。 

 

 

 

〇感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の入口
いりぐち

対策
たいさく

 

 

 

〇免疫
めんえき

システムを効果的
こうかてき

にする対策
たいさく

 

・第一
だいいち

関門
かんもん

 粘膜
ねんまく

や繊毛
せんもう

の働
はたら

きを十分
じゅうぶん

発揮
は っ き

するためには湿度
し つ ど

環境
かんきょう

が重要
じゅうよう

！ 

・第二
だ い に

関門
かんもん

 「自然
し ぜ ん

免疫
めんえき

」を高
たか

めるためには、日常
にちじょう

の睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

などの生活
せいかつ

リズムを安定
あんてい

させることが大切
たいせつ

！ 

・第三
だいさん

関門
かんもん

 ウイルスをやっつける機能
き の う

を働
はたら

かせるためには、他
ほか

のエネルギーを使
つか

わず安静
あんせい

にし、睡眠
すいみん

・保温
ほ お ん

・

栄養
えいよう

などの体調
たいちょう

管理
か ん り

が大事
だ い じ

！ 

  

からだは何重
なんじゅう

にも守
まも

ろうとしている ～免疫
めんえき

作用
さ よ う

を知
し

って助
たす

けよう～ 

感染
かんせん

しない・させないために大切
たいせつ

なポイント 



 

 
 

11月
がつ

８日
か

いい歯
は

の日
ひ

です。11月
がつ

には他
ほか

にも姿勢
し せ い

（1 日）、空気
く う き

（９日）、皮膚
ひ ふ

（12 日）と健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。「記念
き ね ん

日
び

」と言
い

ってもお祝
いわ

いする日
ひ

ではなく、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいという願
ねが

い

が込
こ

められています。ぜひ、その日
ひ

にちなんで自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を振
ふ

り返
かえ

るいい機会
き か い

にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

9日
か

は「いい空気
く う き

の日
ひ

」で換気
か ん き

の日
ひ

とされています。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として季節
き せ つ

にかか

わらず換気
か ん き

はしていると思
おも

いますが、いい空気
く う き

にするために考
かんが

えてみましょう！ 

換気
か ん き

をしないと… 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

１日
にち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が増
ふ

える ウイルスや細菌
さいきん

が増
ふ

える ちり・ほこりがたまる 


