
け ん    こ う 

松
まつ

山
やま

商
しょう

業
ぎょう

高
こう

校
こう

定
てい

時
じ

制
せい

 保
ほ

健
けん

室
しつ

                 

                                     

令
れい

和
わ

７年
ねん

11月
がつ

４日
よ っ か

発
はっ

行
こう

 

  

 

 

 

夜
よる

はかなり温
おん

度
ど

が下
さ

がり、冬
ふゆ

の気
け

配
はい

を感
かん

じるように 

なりました。薄
うす

手
で

の上
うわ

着
ぎ

や暖
あたた

かい肌
はだ

着
ぎ

などを活
かつ

用
よう

して、 

衣
い

服
ふく

で上
じょう

手
ず

に体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

をしましょう。  

また、スポーツや味
み

覚
かく

、読
どく

書
しょ

、芸
げい

術
じゅつ

など、いろい 

ろな秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

11月
がつ

26日
にち

は「いいふろ」の日
ひ

。これから温
あたた

かいお風
ふ

呂
ろ

が恋
こい

しくなる季
き

節
せつ

になります。お風
ふ

呂
ろ

の効
こ う

果
か

についてお伝
つた

えします。 

  体
からだ

が温
あたた

まり、筋
きん

肉
にく

の緊
きん

張
ちょう

がほぐれます。ストレートネックに 

よる肩
かた

こりにも◎。 

  ぬるめ（38～40℃）のお湯
ゆ

に 10～15分
ふん

つかると、副
ふく

交
こ う

感
かん

 

神
しん

経
けい

が働
はたら

き、心
しん

身
しん

がリラックス。 

  お風
ふ

呂
ろ

で体
たい

温
おん

が上
あ

がった後
あと

、自
し

然
ぜん

に体
たい

温
おん

が下
さ

がるタイミン 

グで眠
ねむ

気が訪
おとず

れ、深
ふか

い眠
ねむ

りにつながります。 

 

  
11月

がつ

号
ごう

 

い
１

い
１

風
２

呂
６

の日
ひ

 
 

血
け っ

行
こ う

促
そ く

進
しん

 

リラックス 

良
りょう

質
しつ

な睡
すい

眠
みん

 



みんなで予
よ

防
ぼう

インフルエンザ 

今年
こ と し

の冬
ふゆ

も、インフルエンザの流
りゅう

行
こう

が予
よ

想
そう

されます。 

今年
こ と し

10月
がつ

13日
にち

～10月
がつ

19日
にち

の県
けん

内
ない

の 10～19歳
さい

の患
かん

者
じゃ

数
すう

は、26人
にん

で、前
まえ

 

の週
しゅう

（８人
にん

）と比
くら

べて 3.3倍
ばい

に増
ふ

えています（愛
え

媛
ひめ

県
けん

感
かん

染
せん

症
しょう

情
じょう

報
ほう

セ 

ンターのホームページより）。 

松
まつ

山
やま

市
し

保
ほ

健
けん

所
じょ

管
かん

内
ない

では、昨
さく

年
ねん

の 12月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

に警
けい

報
ほう

レベルに達
たっ

しました。 

 予
よ

防
ぼう

するのに早
はや

すぎることはないと思
おも

います。 

咳
せき

エチケットや外
がい

出
しゅつ

後
ご

の手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけましょう。インフルエンザ 

のワクチン接
せっ

種
しゅ

には、重
じゅう

症
しょう

化
か

を防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があります。接
せっ

種
しゅ

を希
き

望
ぼう

する 

人
ひと

は、早
はや

めに接
せっ

種
しゅ

しましょう。 

   ただ、極
きわ

めてまれに、副
ふく

反
はん

応
のう

が起
お

きることがあります。ワクチン接
せっ

種
しゅ

 

を希
き

望
ぼう

する人
ひと

は、医
い

師
し

と十
じゅう

分
ぶん

に相
そう

談
だん

してください。 


