
 

 
 

 

 

 

 人
ひと

は ， １日
 にち

に 480 L
りっとる

も の 二酸化炭素
にさんかたんそ

を

出します
だ    

。空気中
くうきちゅう

に二酸化炭素
にさんかたんそ

が増える
ふ   

と酸素
さんそ

が

不足
ふそく

し，頭痛
ずつう

や吐き気
は  け

の原因
げんいん

にもなります。 

窓
まど

を閉めきって
し     

いると，結露
けつろ

ができやすいです。 

結露
けつろ

ができると，カビやダニが発生
はっせい

しやすくなり，

アレルギーなどの原因
げんいん

になります。 

 室内
しつない

にウイルスや細菌
さいきん

がとどまって，風邪
か ぜ

やインフル

エンザなどにかかりやすくなります
 

。 

２０２３年（令和５年）１１月１７日 

， 

 寒
さむ

さが少
すこ

しずつ厳
きび

しくなってきましたね。さて，みなさんはふだん，呼吸
こきゅう

するときに鼻
はな

と口
くち

の 

どちらを使
つか

っていますか？「口
くち

で呼吸
こきゅう

している」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

 冬
ふゆ

の乾
かわ

いた空気
くうき

が口
くち

から直 接
ちょくせつ

入る
はい  

と，のどが乾燥
かんそう

し，病気
びょうき

へのていこう 

力
りょく

が落ちる
お   

といわれています。また，空気中
くうきちゅう

をただようウイルスなどもその

まま入
はい

ってしまうので，風邪
か ぜ

などにかかりやすくなります。一方
いっぽう

で，鼻
はな

は

吸いこんだ
す     

空気
くうき

にしめりけをあたえることができ，鼻毛
はなげ

はほこりやウイルスが

体
からだ

の中
なか

に入る
はい  

のを防ぐ
ふせ  

役割
やくわり

があります。手洗い
てあら  

・うがいなどとあわせて，私
わたし

たちのからだがもっている 力
ちから

をしっかり使
つか

い，元気
げんき

に過
す

ごしたいです
 

ね。 

手
て

を洗
あら

った後
あと

のぬれた手
て

を服
ふく

やかみの毛
け

でふいたり 

していませんか？ 服
ふく

やかみの毛
け

でふくと，そこについて 

いるウイルスや細菌
さいきん

が再び
ふたた 

手
て

についてしまいます。 

また，しっかり水気
みずけ

をふきとらないと，手
て

があれる原因
げんいん

 

にもなります。せいけつなハンカチをいつも持
も

ち歩
ある

き， 

手
て

を洗った
あら   

あとは，ハンカチで手
て

をふきましょう。 

汗
あせ

や食
た

べ物
もの

などのにおいがこもって， 

嫌
いや

なにおいになります。 

空気
くうき

の「入口
いりぐち

」と「出口
でぐち

」ができるように，２か所
   しょ

以上
いじょう

の 

窓
まど

を開けましょう
あ      

。 

 部屋
へ や

の対角線
たいかくせん

の窓
まど

を開ける
あ   

と，空気
くうき

の通
とお

り道
みち

ができて， 

効果的
こうかてき

に換気
かんき

をすることができます 

    鮮
せん

な空気
くうき

には，リフレッシュ効果
こうか

が

あります。そのため，換気
かんき

をすることで，

脳
のう

の働き
はたら 

が活性化
かっせいか

し，気分
きぶん

がすっきり

したり， 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高まったり
たか       

します。

換気
かんき

をして，部屋
へ や

に新鮮
しんせん

な空気
くうき

を取
と

りこ

みましょう
 

。 

， 


