
 

東 京
とうきょう

都立
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工科
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高等
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定時制
て い じ せ い

課程
か て い
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だ い
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ご う

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 
 
 

 

寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきましたが、冬
ふゆ

になるとなんだか憂鬱
ゆううつ

、眠気
ね む け

が強
つよ

い、眠
ねむ

り

過
す

ぎる、食
た

べ過
す

ぎる、炭水化物
た んす いかぶ つ

や甘
あま

いものが欲
ほ

しくなる、ということはありませ

んか？こんな不調
ふちょう

は『ウィンターブルー』と呼
よ

ばれるそうです。原因
げんいん

は不明
ふ め い

です

が、冬
ふゆ

は日 照
にっしょう

時間
じ か ん

が 短
みじか

くなることから、光
ひかり

を浴
あ

びる時間
じ か ん

の長
なが

さが関係
かんけい

している

とも言
い

われています。「冬
ふゆ

はなんだかしんどい…」という人
ひと

は、 

意識
い し き

して日
ひ

の 光
ひかり

を浴びると気分
き ぶ ん

が上
あ

がるかもしれません。 

 楽
たの

しいイベントが多
おお

いこの季節
き せ つ

。皆
みな

さんの一年
いちねん

の締
し

めく 

くりが良
よ

いものとなりますように…✨✨ 

 

冬
ふゆ

の憂鬱
ゆううつ

 ☃ ウイ ンタ ーブルー  

 
 

 

 

 

殺菌
さっきん

？抗菌
こうきん

？ 違
ちが

いを知って いますか ？  

 

 

 

 

 冬
ふゆ

の感染症
かんせんしょう

はあっという間
ま

に流 行
りゅうこう

が広
ひろ

がることも多く、ふだんからの

予防
よ ぼ う

がかかせません。予防
よ ぼ う

策
さく

をあらためて確認
かくにん

しましょう 

 

❶手
て

を洗
あら

うときはすみずみまでしっかり洗
あら

いましょう。 

せっけんを使用
し よ う

し、洗
あら

い終
お

わったらハンカチやペー 

パータオルで水気
み ず け

をしっかりふき取
と

りましょう。 

 

❷感染
かんせん

を広
ひろ

げないためにマスクをつけましょう。せ

きやくしゃみで出
で

る飛沫
ひ ま つ

をとめることができま

す。 

 

❸閉
し

めきった部屋
へ や

の空気
く う き

はどんどん汚
よご

れていきます。 

 1時間
じ か ん

ごとに10分
ふん

くらい、窓
まど

やドアを開
あ

けて換
かん

 

気
き

をしましょう。 

 

❹病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

し、早
はや

く治
なお

すためには身体
か ら だ

の抵抗力
ていこうりょく

が重要
じゅうよう

です。抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

、バランスのとれた食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

をここ

ろがけましょう。 

 

❺インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、コロナウイルス 

と病院
びょういん

で診断
しんだん

されると出席
しゅっせき

停止
て い し

となります。体調
たいちょう

 

が悪
わる

いときは必
かなら

ず病院
びょういん

に行
い

って、医師
い し

から指示
し じ

さ 

れた期間
き か ん

は自宅
じ た く

でしっかり休養
きゅうよう

してください。 

抗菌 こうきん  強さ★☆☆☆ 

菌
きん

が住
す

みにくい環 境
かんきょう

をつくり、ふ

えるのをおさえること。 

使
し

用例
ようれい

：便座
べ ん ざ

、スリッパ 

殺菌 さっきん  強さ★★★☆ 

菌
きん

をある程度
て い ど

死滅
し め つ

させること。 

使
し

用例
ようれい

：消 毒
しょうどく

液
えき

、薬用
やくよう

せっけん 

滅菌 めっきん  強さ★★★★ 

菌
きん

やウイルスを死滅
し め つ

させ、限
かぎ

りなく

ゼロに近
ちか

づけること。 

使
し

用例
ようれい

：注射器
ちゅうしゃき

、ガーゼ 

除菌 じょきん  強さ★★☆☆ 

菌
きん

などを死滅
し め つ

させるのではなく、取
と

り除
のぞ

いて数
かず

を減
へ

らすこと。 

使
し

用例
ようれい

：ウェットシート、スプレー 


