
 

 

 

 外
そと

はすっかり雪
ゆき

景色
げ し き

となりました。一時
じ

落
お

ち着
つ

いていたコロナ感染
かんせん

も、新
あたら

しい株
かぶ

によって、また 

世
せ

界
かい

中
じゅう

で拡大
かくだい

しています。感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

の方
ほう

法
ほう

をもう一度
ど

確
かく

認
にん

して、実
じっ

行
こう

しましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

    

 あいうべ体操
たいそう

   １日３０回、おうちの人と一
いっ

緒
しょ

にやってみよう 

 

 

 

 

「あー」といつもより   「いー」と首
くび

に筋
すじ

が   「うー」と口をしっかり   「べー」と舌
した

を突
つ

き出 

大きめに口を開
ひら

く     張
は

るくらいまで口を   と強
つよ

く前
まえ

に突
つ

き出す     して、あごの先
さき

をなめ 

             大きく横
よこ

に広
ひろ

げる                る感
かん

じで下に伸
の

ばす 

 

  あいうべ体操
たいそう

をすることで、舌
した

の先
さき

が口の中であるべき位置
い ち

（上
うわ

あごにぴったりくっついている）に戻
もど

 

ります。その結
けっ

果
か

、口を閉
と

じ、鼻
はな

で呼
こ

吸
きゅう

するようになります。口呼
こ

吸
きゅう

から鼻
はな

呼
こ

吸
きゅう

に変
か

わると、感
かん

染
せん

症
しょう

 

の予
よ

防
ぼう

につながります。また、むし歯
ば

や歯
は

並
なら

び・アレルギーなどにも関
かん

係
けい

しています。 

 
 

マスクやフェイスシールドの効
こう

果
か

（スーパーコンピュータ「富岳」によるシミュレーション結果
け っ か

） 

対策
たいさく

方法
ほうほう

 なし マスク ﾌｪｲｽｼｰﾙﾄﾞ ﾏｳｽｼｰﾙﾄﾞ 

 

 

 

  

 

 

 

  

不
ふ

織
しょく

布
ふ

 

 

 

布
ぬの

 ウレタン   

 

 

 

吐
は

き出し飛
ひ

沫
まつ

量
りょう

 

１００％ ２０％ １８～３４％ ５０％※ ８０％ ９０％※ 

 

 

 

吸
す

い込
こ

み飛
ひ

沫
まつ

量
りょう

 

１００％ ３０％ ５５～６５％※ ６０～７０％※ 
小さな飛

ひ

沫
まつ

に対
たい

しては効
こう

果
か

なし

（エアロゾルは防
ふせ

げない） 

                                    ※豊橋技術科学大学による実験値 

・マスクの種類
しゅるい

によって、ウイルスの吐
は

き出しや吸
す

い込
こ

みの量
りょう

に違
ちが

いがあります。 

・フェイスシールドは、マスクと一
いっ

緒
しょ

に使
つか

うと良
よ

いようです。 

三国西小学校 

ほけんだより 

R４．１．２４ 

 

１月の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

しよう 

換
かん

気
き

をしよう 

姿
し

勢
せい

に気
き

をつけて

いますか？ 


