
 東京都では、新型コロナウイルス感染症の感染者が増加傾向となっています。これから寒さや乾燥が進むと、より感染者が増

えるのではと懸念されます。今後も健康的な生活習慣を心がける、手洗い、換気、消毒等、自分のできることをして、感染予防

に努めましょう！ 

〇 口呼吸になっていませんか？ 〇 

 新型コロナウイルス感染症予防のため、マスクを長

時間つけるようになり、口呼吸になる人が増えてきて

います。 

鼻は、外からのほこりや細菌などの侵入を防ぐフィル

ターとしての機能や、体内に入る空気の温度と湿度を

調節する機能、さらに細菌などの異物を排除する免

疫機能があります。しかし、口呼吸をすると外気がのど

や肺へ直接送られるので細菌やウイルスに感染しや

すくなります。 

 人と２ｍ以上の距離が確保できる場合は、マスクを

外したり、鼻だけ出して深呼吸をしたりとマスク休憩を

はさみながら、意識的に呼吸を整える習慣を身につけ

ましょう。 

怒りのピークは６秒！！ 

 今年度は、新型コロナウイルス感染症の

影響でいつもと違う日常を送らなければなら

ずストレスがたまることもあると思います。な

かなかストレスを解消できないと、イライラが

つのり、時には爆発してしまうことがある人も

多いのではないでしょうか。 

そんな時はイラストのようなことを実践してみ

てください。 

ストレスがたまっている

なと感じたら、友達や周

りの人などに話をしてみ

るのもいいですよ。 

ストレスを完全になくす

のは難しいので、いろい

ろな方法を試して、スト

レスと上手に付き合っ

ていきましょう。 

〇 生理痛 我慢していませんか？ 〇 

 寒くなってきて、生理痛での来室が増えています。 

「病気ではないので、薬は飲みたくない」という人もいる

かもしれませんが、痛みがストレスとなって、さらに悪

化することもあります。鎮痛剤は痛みの原因そのもの

を治すものではありませんが、症状を軽くして、月経中

を過ごしやすくしてくれます。 

また、冷やさない・締め付けないことで、体の血流をよ

くしましょう。生理痛になったら温めることも有効なの

で、張るタイプのカイロや家にいる時は入浴するのも一

つの手段です。 

※ 薬を飲んでも治まらない、学校生活に支障の出る

痛みの場合は、婦人科で相談してみましょう。 
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基本的な予防策は、食べる！寝る！手洗い！消毒！マスク！ 

風邪やコロナ、インフルエンザに負けないからだづくりをしよう！ 


