
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 

 

２０２１. １.２５   第９号 

大阪府立長野高等学校 保健部 

 

寒さが厳しくなり新型コロナウイルスの流行も本格化してきました。 

１２月から教室の窓開け換気を行っています。皆さん、協力ありがとうございます。 

この時期の感染症対策には、換気が最も重要です。また換気をすることで二酸化炭素濃度を適正に

保ち、集中しやすい学習環境に整えることができます。 

寒い時期ですが、ポイントを押さえて換気をして感染症とは無縁の冬にしましょう。 

 

👉 教室の換気のポイント 

●対角線上に２方向の窓を開放し、空気の通り道を作りましょう。 

●廊下の窓は常時開けておき、新鮮な空気で満たしておくと、 

教室の空気の入れ替えがスムーズになります。 

●窓の開放は、10cm程度でも効果があります。 

●１方向の窓しか開放できない部屋では、扇風機やサーキュレー 

ターを使って窓に向かって風を送ると、空気のよどみを解消して 

空気の流れを作ることができます。 

 

👉 寒さを和らげる換気 

〇室内を暖めてから換気をすると、床や壁が暖まっているので寒さが和らぎます。 

〇窓が２方向にある場合、風が吹き込む方向（外側）は狭く、風が出る方向（内側）は広くす

ると空気がうまく流れ、寒さの感じ方が和らぎます。 

〇防寒着やカイロなどをうまく活用しましょう。 

今年は感染症対策のために、常時換気を行う施設が多くなります。 

防寒対策も、上手にできるようになるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

目的に合ったツボを温める 

ことで、得たい効果がゲット 

できます。 

 

 

●風邪を予防したい・早く治したい →肩甲骨の間 【風門のツボ】 

風門とは、文字通り風邪の入り口という意味。ここを温めると、肩や肩

甲骨の血流も良くなり体のこわばりも和らぐ効果もあります。 

●おなかの冷えをとりたい 

→下腹部 【丹田のツボ】 

一番冷やしてはいけない内臓

を温めることができます。腹痛

や下痢がある時もここを温める

と治りが早いことが多いです。

sy。 

●全身の冷えをとりたい →腰（おへその裏側） 【命門のツボ】 

大きな血管や神経が通るところ。命門が冷えると熱が作れず、体は一

気に冷えやすくなります。とにかく寒い！という時、まずはここに貼る

のがおすすめです。 

 

 


