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 もうすぐ 2023 年が終わりますね。今年１年、みなさんは健康で元気に過ごすことができま

したか？元気だったという人も油断は禁物。冬は空気が乾燥して、ウイルスにとっては過ごしや

すい時期です。換気や手洗いはもちろん、水分補給や加湿も有効な感染症対策です。対策をしっ

かりして、元気にこの冬を乗り越えたいですね。 

 

  千葉県では、1１月６日～11 月 12日における咽頭結膜熱の定点当たり    

患者報告数が、「３.８９」となり、現行の感染症法が施行された 1999年以  

降で初めて、国が定める警報基準値「３.０」を上回りました。咽頭結膜熱は、 

アデノウイルスを原因とする感染症で、発熱やのどの痛み、結膜炎といった 

症状が発生する小児に多い病気です。アルコール消毒が効きにくいため、流 

水とせっけんによるこまめな手洗いが大切です。 

 

心と体を整える睡眠の効果 

①心を安定させる 

②疲労回復 

③記憶を定着させる 

④免疫力を高める 

～睡眠の量と質を保つ工夫～ 

１．昼休みや休み時間などに、１０～15分程度仮眠をとる。 

２．寝る１時間前は、パソコンやスマートフォンを見るのは STOP！ 

３．入浴はぬるめの湯で、寝る１時間前には入り終える。 

４．食事は寝る３時間前までに済ます。 

５．寝る前のカフェイン接種は控える。 


