
「安静
あ ん せ い

」の姿勢
し せ い

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今日
き ょ う

のかぜ・インフルエンザ予防
よ ぼ う

のお話
はなし

は、「安静
あ ん せ い

」についてです。つかれた時
と き

や、かぜをひい

た時
と き

にお医者
い し ゃ

さんに行
い

くと、「安静
あ ん せ い

にして過
す

ごしてください。」と言
い

われたことがある人
ひ と

は多
お お

いと思
お も

います。「安静
あ ん せ い

」とはどのようにしていることなのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
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 体
からだ

を横
よ こ

にして休
や す

むことが一番
い ち ば ん

良
よ

いです。横
よ こ

になると、体
からだ

のきん肉
に く

にかかる力
ちから

が最小
さいしょう

ですみます。体
からだ

を休
や す

める神経
し ん け い

が

働
はたら

くのでリラックスした状態
じょうたい

になります。起
お

き上
あ

がると、

体
からだ

を元気
げ ん き

に動
う ご

かす神経
し ん け い

が働
はたら

いて体
からだ

がつかれてしまいます。 

 病気
び ょ う き

で学校
が っ こ う

を休
や す

んでも、ゲー

ムをして起
お

き上
あ

がっていたりは

しゃいで過
す

ごしたりすると、体
からだ

を元気
げ ん き

に動
う ご

かそうとする神経
し ん け い

が

働
はたら

いて体
からだ

は休
や す

まらないよ。 

 

 もちろん外出
がいしゅつ

は

やめましょう。多
お お

く

の人
ひ と

と会
あ

うことは、

楽
た の

しくてもとても

つかれます。また、

ほかの人
ひ と

に病気
び ょ う き

を

うつ してしま う

可能性
か の う せ い

があります。 

1日のかぜを治すのに 3日必要？ 

 

 

 

 

 

 

 

 あるお医者
い し ゃ

さんは、かぜをひく前
ま え

の元気
げ ん き

な状態
じょうたい

にもどるためには、1日
に ち

休
や す

むほどの

かぜなら 3日
か

は無理
む り

をせず過
す

ごす必要
ひ つ よ う

があ

ると言
い

います。安静
あ ん せ い

を心
こころ

がけ、ミニやごの

そろった食事
し ょ く じ

、すいみんをしっかりとり、

治
な お

すための行動
こ う ど う

を考
かんが

えましょう。 

Dr. 


