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寒
さ む

さのピーク 防
ぼ う

寒
かん

対
た い

策
さ く

＋感
かん

染
せん

症
しょう

対
た い

策
さ く

を！ 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暦
こよみ

の上
うえ

では「節
せつ

分
ぶん

」から「立
りっ

春
しゅん

」で春
はる

を迎
むか

える

頃
ころ

ですが、一
いっ

般
ぱん

的
てき

には１月
がつ

下
げ

旬
じゅん

から２月
がつ

にかけての時
じ

期
き

が、１年
ねん

の間
あいだ

で最
もっと

も寒
さむ

くなると言
い

われています。まだ日
ひ

も短
みじか

く、夕
ゆう

方
がた

はすぐに暗
くら

くなることも

あって、どうしても家
いえ

の中
なか

、部
へ

屋
や

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が長
なが

くなりますね。 

寒
さむ

さが厳
きび

しくなると体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなるため、今
いま

まで以
い

上
じょう

にしっかりと

した防
ぼう

寒
かん

対
たい

策
さく

が必
ひっ

須
す

です。さらに、気
き

温
おん

が低
ひく

い状
じょう

態
たい

は、かぜ・インフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

の原
げん

因
いん

であるウイルスにとっても好
この

ましい環
かん

境
きょう

です。手
て

洗
あら

いや換
かん

気
き

など、予
よ

防
ぼう

にも一
いっ

層
そう

集
しゅう

中
ちゅう

的
てき

に取
と

り組
く

んでいく必
ひつ

要
よう

があります。今
いま

一
いち

度
ど

、気
き

を引
ひ

き締
し

め直
なお

して、元
げん

気
き

に過
す

ごすための取
とり

組
くみ

を続
つづ

けましょう。 

 

 

要
よ う

チェック⚠ 

インフルエンザの「注
ちゅう

意
い

報
ほ う

」「警
け い

報
ほ う

」 

冬
とう

期
き

を中
ちゅう

心
しん

に猛
もう

威
い

をふるうインフルエンザ。ここ数
すう

年
ねん

は大
おお

きな流
りゅう

行
こう

は起
お

きていま

せんでしたが、依
い

然
ぜん

として警
けい

戒
かい

すべき感
かん

染
せん

症
しょう

であることに変
か

わりありません。毎
まい

日
にち

の

手
て

洗
あら

いや生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

（休
きゅう

養
よう

・食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

）など、油
ゆ

断
だん

せずに予
よ

防
ぼう

に努
つと

めましょう。 

インフルエンザにも、「注
ちゅう

意
い

報
ほう

」、「警
けい

報
ほう

」があることを知
し

っていますか？日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

でどのくらいインフエンザが流
りゅう

行
こう

しているかを示
しめ

すものです。国
こく

立
りつ

感
かん

 

染
せん

症
しょう

研
けん

究
きゅう

所
じょ

感
かん

染
せん

症
しょう

情
じょう

報
ほう

センターが定
てい

点
てん

医
い

療
りょう

機
き

関
かん

（全
ぜん

国
こく

約
やく

5000 

か所
しょ

）を受
じゅ

診
しん

したインフルエンザ患
かん

者
じゃ

数
すう

をもとに、流
りゅう

行
こう

の様
よう

子
す

を県
けん

 

単
たん

位
い

に色
いろ

分
わ

けで示
しめ

した『インフルエンザ流
りゅう

行
こう

レベルマップ』として 

毎
まい

週
しゅう

更
こう

新
しん

しています。外
がい

出
しゅつ

などの予
よ

定
てい

がある場
ば

合
あい

などに活
かつ

用
よう

してく 

ださい。 

今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 かぜをひかないように健
けん

康
こ う

管
かん

理
り

をしよう！ 



 
 

２月
がつ

５
いつ

日
か

、は、「ニ（２）コ（５）ニコ」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから「笑
え

顔
がお

の日
ひ

」です。新
しん

型
がた

コロナウ

イルス感
かん

染
せん

症
しょう

によって、制
せい

約
やく

も多
おお

く、ストレスを感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？

また、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くと、「身体
か ら だ

が縮
ちぢ

こまり、何
なん

となく心
こころ

も重
おも

たい」と感
かん

じ

ることがあると思
おも

います。私
わたし

たちの身体
か ら だ

と心
こころ

は、強
つよ

い繋
つな

がりがありま

す。身体
か ら だ

の調子
ちょうし

が良
よ

くないと気分
き ぶ ん

も落
お

ち込
こ

んでしまうように、悩
なや

み事
ごと

があ

ると頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなったりすることもあります。 

笑
え

顔
がお

には、免
めん

疫
えき

力
りょく

を上
あ

げたり、リラックスしたりする効果
こ う か

があります。

健
けん

康
こう

のためにも、皆
みな

が笑
え

顔
がお

になれる楽
たの

しい時
じ

間
かん

をつくりましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
が つ

の保
ほ

健
け ん

行
ぎょう

事
じ

 
日
ひ

にち 内
ない

容
よう

 対
たい

象
しょう

 

1日
ついたち

（水
すい

）～14日
か

（火
か

） 体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

 全
ぜん

児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

 

 

短
たん

所
しょ

 → 
見
み

方
かた

を変
か

えてみた例
れい

 

（長
ちょう

所
しょ

） 

頑
がん

固
こ

 → 
意
い

思
し

が強
つよ

い、 

自
じ

分
ぶん

をもっている 

落
お

ち着
つ

きがない → 
活
かっ

発
ぱつ

的
てき

、 

元
げん

気
き

が良
よ

い 

神
しん

経
けい

質
しつ

 → 
繊
せん

細
さい

、清
せい

潔
けつ

、 

心
こころ

配
くば

りができる 

飽
あ

きっぽい → 
好
こう

奇
き

心
しん

旺
おう

盛
せい

、 

切
き

り替
か

えが早
はや

い 

「リフレーミング」をしてみよう！ 

あなたはどう感
かん

じますか？ 
 

右
みぎ

の絵
え

のような水
みず

の入ったコップを見
み

たとき、あなたは「も 

う半
はん

分
ぶん

しかない」と思
おも

いますか？それとも「まだ半
はん

分
ぶん

ある」と 

思
おも

いますか？同
おな

じものなのに、捉
とら

え方
かた

次
し

第
だい

で大
おお

きく印
いん

象
しょう

が変
か

わ 

りますね。このように、物
もの

事
ごと

を見
み

るときの枠
わく

組
ぐ

み（フレーム）を変
か

 

えて、別
べつ

の視
し

点
てん

で捉
とら

え直
なお

すことを「リフレーミング」と言
い

います。 

短
たん

所
しょ

と長
ちょう

所
しょ

は 

捉
とら

え方
かた

次
し

第
だい

！？ 
 

「リフレーミング」を行
おこな

えば、

短
たん

所
しょ

だと思
おも

っていたことも、右
みぎ

の

例
れい

のように、長
ちょう

所
しょ

と捉
とら

え直
なお

すこ

ともできます。自
じ

分
ぶん

や周
まわ

りの人
ひと

の

良
よ

いところを見
み

落
お

とさないよう

に、ポジティブな見
み

方
かた

をしてみま

せんか？ 


