
 

 

 

 

                              

いよいよ寒さも本番となる季節がやって 

きました。 

風邪をひかないようにして、毎日 BEST な 

コンディションで快適に過ごしましょう。 

 

 

11 月 1 日は『紅茶の日』     

紅茶に含まれているポリフェノールは、インフルエンザウィルスを殺菌 

し予防する効果があります。また、インフルエンザだけではなくノロウ 

ィルスも殺菌します。 

しかし、飲みすぎると尿路結石や腎結石の 

原因になるので 1 日 3 杯までがおススメです。 

 

１１月 10 日は『ハンドクリームの日』  

ハンドクリームの効果的な塗り方は、手のひらで温めてから塗ると伸び 

が良くなり、浸透もしやすくなります。 

 

11 月 15 日は『昆布の日』  

昆布には保温効果があり、寝る前に食べると熟睡が期待でき、血液中の 

老廃物を体外に排出する作用もあります。 

 

１１月 17 日は『レンコンの日』  

レンコンはビタミン C が豊富で風邪などの感染予防に効果的です。 

レンコンの独特の粘りにはたんぱく質の吸収を高め、スタミナをつけ免 

疫力を上げる効果があり、食物繊維も豊富なので胃腸の調子も整えます。 

 

１１月 26 日は『いい風呂の日』  

入浴剤の香りは、脳に伝わり刺激を与えて心身に様々な効能をもたらし 

ます。ペパーミントやハッカの香りは「血行促進」に、ラベンダーやバ

ラの香りは「ストレス緩和」に効果があります。 
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風邪をひかないための 

７つの行動 

１．マスクをつける 

2．手を洗う 

手洗いはウイルスを殺すことが目的、 

  アルコール消毒をするとなお良い、アル

コールは手につければ消毒できるわけ

ではなく、そのアルコールが蒸発するこ

とで初めて殺菌効果が出る。 

3. 不特定多数の人が触る「モノ」に触

らない 

4. 自分の鼻・口を触らない   

  自分の顔を触らないクセをつける 

5. 鼻呼吸をする 

6. うがいをする 

  うがいはのどのウイルスを吐き出す 

7. のどを潤す 

  水分補給をこまめにする 

 

 

 

コロナでマスクをつけない日がほとんどない近年では、風邪をひく機会もめっきり少な

くなったと思われますが、コロナ前のある調査では、「人は人生で 200 回風邪をひく」とい

う結果があり、1 回の風邪で 3～7 日ほどベストな体調ではないと考えると、人生で「600

～1400 日」も風邪によって体調が万全ではないということになります。 

コロナ感染者も下止まり傾向になり、マスクの装着も緩和されつつある昨今では風邪の

流行も懸念されます。日常生活の中でちょっとした意識でできる、風邪をひかないための

毎日の習慣で風邪をひく確率をかなり下げることが可能になります。 

（これから流行時期になるインフルエンザにも有効です） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（参照 裵英珠箸『一流の人はなぜ風邪をひかないのか？』） 

風邪とは 

急性上気道感染症（もしくは急性上気道炎）のこと 

上気道とは鼻（鼻腔）～のど（咽頭・喉頭） 

下気道は気管～気管支でここに感染・炎症が起こると気管支炎 

気管支の先には肺があり、肺に問題が起これば肺炎 

「風邪をひく」・「風邪がうつる原因」は？ 

（原因として多いのは飛沫・接触感染） 

１．飛沫感染 風邪をひいている人が咳・くし

ゃみをすることで、ウイルスが

空中に飛び出し、それを吸い込

むことで感染。1～2ｍ範囲内に

風邪を引いた人がいると、飛沫

感染。 

2. 接触感染 ウイルスを含んだ「鼻水・唾液」

などに触れることで手にウイル

スが付き、その手で口や鼻を触

ることで感染する。 

3. 空気感染 空気中に漂っているウイルスを

吸い込むことで感染。 

       はしか・水ぼうそう・結核菌な

どの強い感染力を持つウイルス

は、空気感染が起きるため、同

じ部屋にいるだけでも感染して

しまう。 

 


