
だんだんと日が短く、寒さも厳しくなり、冬が近づいてきているのを感じますね。気温が低く、乾燥し

やすいこの時期から、インフルエンザ等のウイルスが活発に活動を始め、感染症が流行しやすくなりま

す。充分に予防をしている!!と思っていても、ほんのわずかな隙を見つけてウイルスは身体の中に侵入し感

染してしまいます。100％の予防は出来なくとも、可能な限り感染しないように、感染してもウイルスと

戦う力をつけられるように、基本的な感染予防策(もらわない＆移さない)に加えて、規則正しい生活・3

食バランスの良い食事・質の良い睡眠・適度な運動をより意識して過ごしていきましょう!!! 

 

 

 

☆11 月 8 日は「いい歯の日」☆ 

 歯の健康は、全身の健康にも繋がる一生の宝物です。むし歯や歯周病を防ぐ為に、日々の歯磨きを丁寧

に行っていきましょう！歯科医院で定期的に歯の健康チェックを受けることもおすすめですよ♪ 

1 学期の健康診断(歯科健診)で治療勧告をもらって、まだ歯科医院に行けていない人は、今年の内に受

診して、しっかりと治療してもらいましょう！ 
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11 月 11 日～11 月 15 日までの

期間中に 1 度、自宅で「プラーク

テスト(歯磨きチェック)」を行って

もらいます！普段の歯磨きで、どの

程度しっかりと磨けているのかを確

認して、今後の歯磨きの仕方を考え

る機会にしてください♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一度ブクブクうがいをしてか

らガラガラうがいをして、口

から入ったウイルスや菌をし

っかり吐き出そう。吐き出す

時は、水が飛び散らないよう

にそっと吐き出してね！ 

・うがい 

換気  
予防接種 

常時対角線上の窓を 10～20cm

開けておき、休み時間毎に窓

を全開にして、新鮮な空気に

入れ替えよう。 

ワクチン接種による発症・

重症化予防も！抗体が出来

るまで 2 週間程度時間がか

かるので、効果的なタイミ

ングで接種しよう。 

11 月 1 日は「いい姿勢の日」!! 

あなたの姿勢は大丈夫？ 

すぐ出来る姿勢チェックをして、体調不良等の原因

になっていないか確認を！ 

 


