
お口の中から風邪予防をしよう！

10月は朝晩の冷え込みが厳しくなり、寒暖差

から体調を崩しやすい季節です。インフルエンザ
は例年11月ごろから流行が始まり、年始にかけ
てピークを迎えると言われていますが、近年は
例年より早く流行り始めています。
お口の中には常にたくさんの細菌が存在して

います。その細菌が増えると、粘膜の防御反応
が弱まり、ウイルスが体内に侵入しやすくなる可
能性があります。そのため、毎日のケアでお口の
中を清潔に保つことが、風邪をはじめとした病
気の予防に繋がります◎

感染予防に繋がる口腔ケアとは？
☆毎日の正しい歯磨き☆
毎日の手洗い・うがいに加え、歯磨きもしっかり行いましょう。

正しい歯磨きを行うことで、お口の中の細菌が減少し、ウイルス
が体内に侵入するのを防ぐことが出来ます。フロスや歯間ブラシ
なども活用し清潔な口腔内を保ちましょう！

☆お口の乾燥を防ぐ☆
空気の乾燥によりお口やのどが乾くと、細菌やウイルスが増殖

しやすくなります。こまめなうがいや水分摂取を行いお口の中の
乾燥を防ぎましょう。
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☆腸内環境を整えることが大切☆
腸内の善玉菌を増やして腸管免疫を活性化させましょう
発酵食品：納豆、キムチ、ヨーグルトなど
食物繊維：キノコ類、海藻類、オートミール、バナナなど

キノコ類は冷凍することで栄養価がUP◎
冷凍庫に常備するのがおすすめです
（細胞壁が壊れて栄養素が溶け出しやすくなるため）
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