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ほけんだより10月号ほけんだより10月号
　暑かった真夏の空から高く澄んだ空になり、涼しい秋風となりました。大きく深呼吸したくなるような
気持ちの良い季節になりましたね。10月は、季節の変わり目です。その日の気温や体調に合わせて衣服
を調整し、感染症予防として手洗い･うがい、規則正しい生活を心がけましょう。

感染症流行への備え

今からできること
　感染症には、感染力が強いものと弱いもの、病状が重いものと
軽いものがありますが、感染力が強く、なおかつ重症になりやす
いウイルスなどが発生すると、その被害はとても大きくなってし
まいます。そのため、皆で対策をとらないといけません。

　感染の拡大には、「感染源（病原体）」「感
染経路」「人（宿主）」の三つがかかわってい
ます。このうちどれかをストップすることによ
り、感染症を予防することができます。

感染症
発生

対策ポイント対策ポイント
①感染源を絶つ
　・殺菌消毒(病原体において方法はそれぞれ)
　

②感染経路を絶つ
　・清潔、清掃、衛生管理等
　・手洗い、うがい、マスク着用、咳エチケット
　・換気(対角線の窓を開けること)
　

③抵抗力を高める
　・バランスのとれた食事
　・適度な運動
　・休養、十分な睡眠
　・予防接種



　医薬品(鎮痛剤)は自分で
管理し、友達にあげたり、
もらったりすることのない
ようにしましょう。

　常備しておくと、突然必
要になった時に安心できま
すね。

薬の飲み方を見直そう！
　薬は、症状にあったものを決められた用法・分量を正しく飲んだときに
〈効果・効能〉を発揮します。同時に“副作用”があることも覚えておいて
ください。使用上の注意をよく読み、薬を上手に活用しましょう。

薬を飲むタイミング

　どの薬も「食前」「食後」「食間」など飲むタイミング
が決められています。これは、胃の状態に合わせて、でき
るだけ体に負担をかけずに効果を発揮するためです。

　副作用の危険があるため、一度に飲む量は、必ず１回分
にしましょう。薬は吸収された後、血液中に溶けて全身を
巡ります。この血液中に溶けている薬の濃度を“血中濃
度”といいます。
　どの薬も、血中濃度が一定に達した時に効果を発揮しま
す。一度に２回分飲むと、血中濃度が高くなりすぎて、副
作用が出やすくなり、大変危険です。

飲み忘れたときは？

水か、ぬるま湯で飲むように！

　薬をお茶や牛乳、ジュースなどで飲む
と、飲み物の成分と薬の副作用が出たりす
ることがあります。コップ１杯程度の水か
ぬるま湯で飲みましょう。

参考引用：「厚生労働省HP」「健康な生活を送るために」「政府広報オンライン」「日本OTC医薬品協会」「みんなの生理痛プロジェクト」

　　　　　「看護roo!」「Canva」「健」「健康教室」
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