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 春
はる

小
しょう

では、１月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

の連休
れんきゅう

明
あ

けに一次
い ち じ

ピークがありましたが、今
いま

は落
お

ち 

着
つ

いています。しかし、まだまだ油断
ゆ だ ん

はできません！ 今
いま

はA型
がた

が流
りゅう

行
こう

してい 

ますが、これからの時期
じ き

はB型
がた

が流行
りゅうこう

することも考
かんが

えられます。次
つぎ

のピーク 

が来
く

るのはこれからかもしれませんよ…。手
て

あらい・うがいやせきエチケット 

など、【かからない】【うつさない】ための行動
こうどう

を、まだまだ続
つづ

けましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

。「鬼
おに

はー外
そと

！福
ふく

はー内
うち

！」の元気
げ ん き

なかけ声
ごえ

とともに、病気
びょうき

をせず健康
けんこう

でいることを願
ねが

って、たくさんの豆
まめ

が飛
と

び交
か

いますね。でも、空気
く う き

中
ちゅう

を飛
と

んでいるのは豆
まめ

だけではありません！ 目
め

には見
み

えなくても、インフル

エンザやかぜのウイルス、そろそろ花粉
か ふ ん

も飛
と

び始
はじ

めます。まだまだ油断
ゆ だ ん

せず、

手
て

あらい・うがい、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

自分
じ ぶ ん

のせきやくしゃみで感染
かんせん

を広
ひろ

げることを防
ふせ

げます。 

せきやくしゃみによる感染
かんせん

からのどを守
まも

ります。 

自分
じ ぶ ん

の息
いき

でマスク内
ない

を保
ほ

湿
しつ

し、のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎます。 

手

あ

ら

い 

う

が

い 

マ

ス

ク 

ブクブクを１回
かい

 

ガラガラを最低
さいてい

３回
かい

 

行
おこな

いましょう！ 

《ブクブクうがい》 《ガラガラうがい》 

口
くち

の中
なか

の菌
きん

やウイルスを落
お

とします。口
くち

を閉
と

じたまま、

ブクブクと少
すこ

し強
つよ

めに口
くち

の

中
なか

をゆすぎましょう。 

のどについた菌
きん

やウイルスを落
お

とし

ます。上
うえ

を向
む

き、のどの奥
おく

までとどく

ようにして口
くち

を開
あ

け、ガラガラと音
おと

を

出
だ

すように 15 秒
びょう

ほど続
つづ

けましょう。 

 

ハ
ン
カ
チ
で
手 て

を
ふ
く
と
こ
ろ

ま
で
が
手 て

あ
ら
い
で
す
。 

ハ
ン
カ
チ
を
忘 わ

す

れ
ず
に
！ 

て 

深
ふか

く考
かんが

えずに言
い

った言葉
こ と ば

が、大
おお

きな力
ちから

で誰
だれ

かの心
こころ

を傷
きず

つけることがあります。「えー、あれくらいでー」「ほ

んの冗談
じょうだん

なのに」。もし、そうだったとしても、誰
だれ

かを傷
きず

つけたなら、その言葉
こ と ば

の責任
せきにん

は言
い

った人
ひと

にあります。 

自分
じ ぶ ん

が言
い

われたらどんな気持
き も

ちになるかな？ みんなが相手
あ い て

の気持
き も

ちを想像
そうぞう

して話
はな

せるようになったら、こん

な言葉
こ と ば

が春
はる

小
しょう

にますます増
ふ

えていくかもしれません。 

 

言葉
こ と ば

には、誰
だれ

かの心
こころ

をあたためたり、元気
げ ん き

にしたりする大
おお

きな

力
ちから

があります。言葉
こ と ば

を言
い

うとき、「自分
じ ぶ ん

がこう言
い

ったら、どう 

思
おも

うかな？」と、ちょっと立
た

ち止
ど

まって相手
あ い て

のことを 

考
かんが

える…。そんなことを心
こころ

がけていきたいですね。 

『笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
き

たる』ということわざを知
し

っていますか？ 「笑
わら

うことで自然
し ぜ ん

と幸
しあわ

せがやって

くる」という意味
い み

です。最近
さいきん

では、笑
わら

うことで、「NK（ナチュラルキラー）細胞
さいぼう

」という、病気
びょうき

の菌
きん

と戦
たたか

う免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が活発
かっぱつ

になり、かぜなどにかかりにくくなると言
い

われています。笑
わら

いは、

人
ひと

を幸
しあわ

せにするだけでなく、実
じつ

は健康
けんこう

（体
からだ

）にもいいということですね。 

大笑
おおわら

いしなくても、笑顔
え が お

だけでも効果
こ う か

はあるようです！ 

こと ば 


