
あすなろ保健
ほ け ん

だより１月号
がつごう

 

令和
れ い わ

8年
ねん

1月
がつ

5日
か

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

・ご家族
かぞく

様
さま

 

 

 新
あたら

しい年
とし

がスタート
す た ー と

しました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

のお休
やす

みはいかがでしたか？ 

今年
こ と し

もみなさんが健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるように保健
ほ け ん

だよりを通
とお

し

てお伝
つた

えしていきます。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

〇加湿
か し つ

でウイルス
う い る す

対策
たいさく

を 

 冬場
ふ ゆ ば

の低温
ていおん

・乾燥
かんそう

した環境
かんきょう

では空気中
くうきちゅう

のウイルス
う い る す

は増
ふ

えやすくなります。

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、部屋
へ や

の湿度
し つ ど

に気
き

をつけ、室内
しつない

のウイルス
う い る す

を増殖
ぞうしょく

さ

せないことが大切
たいせつ

です。 

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ方法
ほうほう

として、 

① 部屋
へ や

の湿度
し つ ど

の目安
め や す

は 50～60 ％
ぱーせんと

       

② 洗濯物
せんたくもの

（濡
ぬ

れタオル
た お る

など）を干
ほ

す 

③ 霧吹
き り ふ

きを使
つか

ってミスト
み す と

を噴
ふん

霧
む

する 

④ 電気加湿器
で ん き か し つ き

や簡易加湿
か ん い か し つ

器
き

を使
つか

う       

雑菌
ざっきん

・カビ
か び

を防
ふせ

ぐために、加湿器
か し つ き

のタンク
た ん く

内
ない

の水
みず

は毎日
まいにち

入
い

れ替
か

えましょう。 

 



〇低温
ていおん

やけどに注意
ちゅうい

しましょう 

 低温
ていおん

やけどは、使
つか

い捨
す

てカイロ
か い ろ

など身近
み ぢ か

なものが原因
げんいん

になります。50度
ど

なら 3分間
ぷんかん

押
お

し付
つ

けているだけで、42度
ど

でも 6時間
じ か ん

触
ふ

れていると低温
ていおん

やけど

を起
お

こします。低温
ていおん

やけどは少
すこ

しヒリヒリ
ひ り ひ り

したり赤
あか

く腫
は

れたりするだけで

すが、実際
じっさい

には皮膚
ひ ふ

の深
ふか

いところに及
およ

んでいることがあります。皮膚
ひ ふ

の腫
は

れが長引
な が び

くときは、念
ねん

のため受診
じゅしん

しましょう。 

・電気
で ん き

毛布
も う ふ

は寝
ね

る前
まえ

に電源
でんげん

を入
い

れる、寝
ね

る時
とき

に切
き

る 

 寝
ね

る前
まえ

に電気
で ん き

毛布
も う ふ

のスイッチ
す い っ ち

を入
い

れて布団
ふ と ん

を温
あたた

めておき、寝
ね

る時
とき

にスイ
す い

ッチ
っ ち

を切
き

りましょう。 

・湯
ゆ

たんぽは体
からだ

から離
はな

して 

  電気
で ん き

あんかや湯
ゆ

たんぽは、睡眠中
すいみんちゅう

に触
ふ

れないよう体
からだ

から少
すこ

し離
はな

れたと

ころに置
お

きましょう。 
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