
令和８年１月 

越谷西高校 保健室 

 みなさんは、冬休みをどんなふうに過ごしましたか？気持ち良く新年を迎えられたでしょうか。

まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう…そんな人にお勧めなのは

「歩く」こと。寒さに負けず外に出てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

      １月１７日は防災とボランティアの日       

１９９５年、阪神・淡路大震災が起こり、 

多数の死亡・負傷者が出る惨事となりました。 

その際、被災者救護や復興でボランティア 

活動が活性化したことから、活動への 

認識を深め、災害への備えの充実強化を図る 

目的で制定されました。 

過去の事例に学び、日頃から備えを 

怠らないことが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 



                              

 

 

手洗いうがい 部屋の加湿・換気 マスクの着用 免疫力を高める 人ごみを避ける 

流水と石鹸によ

る手洗いと、うが

いをこまめに行

いましょう！ア

ルコールでの手

指消毒も有効で

す。 

部屋の湿度は、加

湿器などで５０

～６０％に保つ。

また、適度に換気

を行い部屋のウ

イルスを外に追

い出しましょう。 

鼻やのどが潤っ

て、感染の予防に

なります。また、

くしゃみや咳で

ウイルスが飛び

散るのも防ぎま

す。 

十分な睡眠、規則

正しい生活、バラ

ンスの取れた食

事で免疫力が高

まります。 

飛沫感染が主な感

染経路なので、く

しゃみや咳を浴び

ないよう、人ごみ

はなるべく避けま

しょう。 

 

 

一人ひとりの予防が流行を防ぎます 


