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エアコンがついていれば換気
かんき

はいらない？

　10～20ｃｍを目途
めど

に。常
つね

に換気
かんき

するのが理想
りそう

で

すが、部屋
へや

の気温
きおん

が下
さ

がりすぎるとかえって風邪
かぜ

を

ひきやすくなるので、30分
ふん

に１回
かい

は必
かなら

ず開
あ

けるなど

時間
じかん

と回数
かいすう

を決
き

めるのがおすすめです。

　換気
かんき

機能
きのう

のないエアコンだと室内
しつない

の空気
くうき

を温
あたた

めた

り、冷
つめ

たくしたりして同
おな

じ空気
くうき

を戻
もど

しているだけ。

ウイルスや細菌
さいきん

などは出
で

ていかないので換気
かんき

が必要
ひつよう

です。

　換気
かんき

以外
いがい

にもうつらない・うつさないた

めにできることをしましょう！

　少
すこ

しずつ気温
きおん

の低
ひく

い日
ひ

が多
おお

くなり、冬
ふゆ

の気
け

配
はい

を感
かん

じる季節
きせつ

になってきました。みなさん、

肌着
はだぎ

は着
き

ていますか？肌着
はだぎ

には、体
からだ

のあたた

かさをにがさないようにする効果
こうか

や、汗
あせ

や皮
ひ

脂
し

を吸
す

いとる効果
こうか

があります。冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えていきましょう。
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換気
かんき

のギモン Q＆A

　気温
きおん

が低
ひく

くなってきて換気
かんき

すると寒
さむ

いし、

　窓
まど

はちょっとだけ開
あ

けておけばいいよね？

11月号
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　手
て

のひらでせきやくしゃみをおさえたり、何
なに

もせずにせきやくしゃみをしたりするのはＮＧです。感染
かんせん

が広
ひろ

がる原因
げんいん

に

なってしまいます。正
ただ

しいせきエチケットをできるようにしましょう。

● 鼻呼吸
はなこきゅう

をすると・・・

・鼻
はな

の中
なか

であたたかくしめった空気
くうき

になる

・鼻毛
はなげ

がほこりやウイルスをふせぐ

● 口呼吸
くちこきゅう

をすると・・・

・かわいた冷
つめ

たい空気
くうき

がはいることでのどが乾燥
かんそう

する

・ウイルスがそのまま入
はい

ってきてしまう

その３　マスクをつける

　ウイルスをふくんだ飛
ひ

まつは、せき・くしゃみとともに

鼻
はな

や口
くち

から飛
と

び散
ち

ります。マスクをつけることが予防
よぼう

につ

ながります。

その１　鼻
はな

と口
くち

をティッシュなどでおおう

　せき・くしゃみが出
で

そうになったときは、ティッシュ

（なければハンカチ・タオル）で鼻
はな

と口
くち

をおおいます。

使
つか

ったティッシュは蓋
ふた

つきのゴミ箱
ばこ

に捨
す

てましょう。

その２　とっさのときは「そで」でカバー

　急
きゅう

なせき・くしゃみは、できるだけ手
て

を使
つか

わず、そでや

上着
うわぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

と口
くち

をおおいます。手
て

でおおったときは、

すぐに石
せっ

けんでよく洗
あら

いましょう。

鼻
はな

は「天然
てんねん

のマスク」

続
つづ

けていますか？「せきエチケット」

　インフルエンザをはじめとして、咳
せき

やくしゃみの飛
ひ

まつ（鼻水
はなみず

やだ液
えき

）により感染
かんせん

する感染症
かんせんしょう

は数多
かずおお

くあります。せき

エチケットは、これらの感染症
かんせんしょう

を他
ほか

の人
ひと

にうつさないようにするためのルールです。

　口呼吸
くちこきゅう

を続
つづ

けると、口
くち

や歯
は

にも悪影響
あくえいきょう

が出
で

るといわれています。口臭
こうしゅう

や歯
は

の着色
ちゃくしょく

の原因
げんいん

になる、虫歯
むしば

や歯周病
ししゅうびょう

になりや

すくなる、歯並
はなら

びが悪
わる

くなることなどの影響
えいきょう

があります。鼻呼吸
はなこきゅう

をこころがけましょう。

冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えましょう

　みなさんはふだん、呼吸
こきゅう

（息
いき

を吸
す

ったりはいたりすること）をするとき、鼻
はな

と口
くち

のどちらを使
つか

っていますか？「口
くち

で呼
こきゅ

吸
う

している」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。口呼吸
くちこきゅう

と鼻呼吸
はなこきゅう

のちがいを見
み

てみましょう。

鼻呼吸
はなこきゅう

の方
ほう

が

ウイルスが入
はい

りにくくて

病気
びょうき

になりにくい

ということですね！

　そろそろ冬本番
ふゆほんばん

。冬
ふゆ

の寒
さむ

さを乗
の

り越
こ

える準備
じゅんび

はできていますか？ 暖
あたた

かさを閉
と

じこめ、冷
れ

気
いき

をシャットアウトするには、３つの「首
くび

」がキーワードになります。３つの首
くび

とは、「首
くび

回
まわ

り」、「手首
てくび

」、「足首
あしくび

」のことです。首周
くびまわ

りにはマフラーを巻
ま

き、手袋
てぶくろ

や厚手
あつで

の靴下
くつした

な

ど、手首
てくび

や足首
あしくび

を保温
ほおん

するアイテムも用意
ようい

して、体
からだ

を暖
あたた

めましょう。

　衣服
いふく

をはじめ、食事
しょくじ

など少
すこ

しずつ整
ととの

えながら、厳
きび

しい冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう！

手首

首回り

足首


