
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～うがいのしかた～ 

ほけんだより 11 月 
令和６年１１月１日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

 今年も夏の期間が長く、暑さにこりごりしていたら、いつのまにか朝夕の寒さが厳しく

なり、秋を感じさせる気候になってきましたね。夏の間のほけんだよりでは、耳にたこが

できるほど熱中症の注意喚起をしてきましたが、涼しくなってくれば、かぜやインフルエ

ンザなどの感染症が流行する時期になっていきます。市内では、すでに流行している学校

もあるので、今まで以上に手洗いうがいや教室の換気をこまめに行いましょう。 

 

「手洗いうがいをしてください。」コロナ渦の際や、インフルエンザなどの感染症

が流行する寒い時期には、よく耳にする言葉だと思います。手洗いは、手についた

ウイルスを取るために行う手段だと分かりますが、うがいって意味があるのかと考

えている人いませんか。実は、うがいってものすごく大事なのです。 

例えば、インフルエンザは、感染した人のくしゃみや咳から放出されるウイルス

が空気中に舞い、それを吸い込むことで感染します。うがいは、口やのどに付着し

たウイルスが細胞内へ侵入するのを防ぐ効果があります。つまり、感染をガードし

てくれるのです。ただし、完全に取り除けるわけではないので、マスクをする、予

防接種を受けるなど感染リスクを減らす行動や適切な睡眠時間を確保する、朝食を

しっかり食べることも合わせて行うことが重要です。 

 

～換気のメリット～ 

集中力の向上 

換気をすると空気中の二酸化炭素の量が

減り、脳の酸素不足が解消され、集中力をア

ップさせることができる。 

感染症予防 

換気をすると空気中のウイル

スが外に逃げて、感染症にかかり

にくくなる。 

① 水にふくみ、「ぶくぶくうがい」をする。１回目は、

口の中にある食べ物の残りかすを除去する目的で

行うので強めにうがいをする。 

② 新しい水をふくみ、上を向いて喉の奥まで１５秒

「ガラガラうがい」をする。 

③ 新しい水をふくみ、２回目と同様に「ガラガラうが

い」をする。 

見落としがちなうがい 


