
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３１年１月１８日発行 長崎県立波佐見高等学校保健室 

 新学期が始まりました。長崎県では、１月８日にインフルエンザ流行注意報が発表され、

本校でも流行の兆しをみせています。ぜひインフルエンザ予防策を徹底し、校内での集団発

生を防いでください。 

 マスクの効果を最大限に発

揮させるために、マスクは正し

く着けましょう。 

 咳やくしゃみが出る人はも

ちろん、この時期は人ごみの中

に入るときにも着けていた方

がいいですよ。 



やってみよう！ あいうべ体操 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは「あいうべ体操」というお口の体操を知っていますか？この運動は、お口の問題だけ

でなく、たとえばアレルギー性疾患や便秘、顔のむくみなど様々な不快症状を改善する可能性が

あります。インフルエンザの感染予防にも効果があります！ぜひやってみてください。 

【やり方】 

口を大きく「あ～」「い～」「う～」「べ～」と動かします。運動ですから、できるだけ大げ

さにします。１日最低３０セット（「あいうべ」が１セット）やってください。アゴが痛む

人は「い～」「う～」だけでも大丈夫です。 

学校では・・・ 

①昼食前の手洗い・うがい、②咳エチケット、③教室の換気 

を忘れずに！！ 


