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今年
こ と し

は新型
し ん が た

コロナウイルスの影響
えいきょう

で変
か

わって

しまったことや我慢
が ま ん

しないといけないこともたく

さんありましたね。 

もうすぐ冬休み
ふ ゆ や す   

に入ります
は い        

が、長い
な が   

2学期
が っ き

、いっ

ぱい頑張った
が ん ば     

疲れ
つ か   

が出て
で  

、体調
たいちょう

を崩
く ず

さないよう、

生活
せ い か つ

リズムを整えて
ととの       

過
す

ごしましょう。 

寒さ
さ む   

とともに、だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなってきましたね。 

1年
ね ん

の中
な か

で、夜
よ る

が最も
もっと    

長く
な が   

なる日
ひ

を、「冬至
と う じ

」といいます。 

昔
むかし

から、「冬至
と う じ

には、ゆず湯
ゆ

に入り
は い   

、カボチャを食
た

べると 

風邪
か ぜ

をひかない」という言い伝
 い     つた

えがあります。 

実際
じ っ さ い

に、ゆずのビタミン Cや、カボチャのビタミン Aやカロテンは 

風邪
か ぜ

に効果
こ う か

があると言
い

われています。 

寒い
さ む   

季節
き せ つ

、風邪
か ぜ

をひかないようにという思い
お も   

は、昔
むかし

も今
い ま

も変
か

わらないですね。 

私たち
わたし       

の体
からだ

は、風邪
か ぜ

をひいたりインフルエンザに 

かかったりすると、熱
ね つ

（体温
た い お ん

）が上
あ

がります。 

なぜでしょうか？ 

風邪
か ぜ

やインフルエンザの原因
げ ん い ん

であるウイルスは、熱
ね つ

に弱
よ わ

い 

（活動
か つ ど う

しにくくなる）という特徴
と く ち ょ う

があります。 

これらが体
からだ

の中
な か

に入って
は い     

「感染
か ん せ ん

」すると、体
からだ

を守
ま も

るはたらきとして、 

脳
の う

が体温
た い お ん

を上げる
あ   

ように指示
し じ

を出します
だ    

。これが、熱
ね つ

が上がる
あ   

仕組
し く

みです。 

また、体温
た い お ん

が高く
た か   

なると、ウイルスと戦う
たたか   

「白血球
は っ け っ き ゅ う

」も活発
か っ ぱ つ

にはたらきます。 

●熱
ねつ

が上
あ

がってしまったら・・・ 

あまり体
からだ

を動
う ご

かさ

ず、あんせいにして

休
や す

む。 

寒気
さ む け

がすると

きは、厚着
あ つ ぎ

で体
からだ

を温
あたた

める。 

あついと感
か ん

じる

ようになったら

少し
す こ  

うす着
ぎ

に。 

汗
あ せ

を か く の で

水分
す い ぶ ん

をこまめに

とり 、こまめに

着替
き が

える。 


