
 

朝晩がずいぶん涼しくなり、日中も過ごしやすくなってきましたね。

紅葉は木々の冬支度とも言われています。気温が低くなると太陽の

光から栄養を作る「光合成」の効率が落ちるので、その活動をやめて

光合成のもとになる葉緑素を分解し、栄養として取り込みます。その

際に赤や黄色に葉の色が変わったり、葉を枝から落としたりするのだ

そうです。 

皆さんも今月から制服登校に切り替わりますね。日中も体操服の

上にジャージを着るなど、寒暖差に負けないように服装などで調整し

ながら元気に過ごしましょう。 
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合唱祭にむけて・・・のどを大切にしよう！ 
 

合唱祭まで、約２週間となりましたが、皆さんのどの調子はどうですか？合唱練習で

普段以上にのどを使っているので、違和感がある人もいるかもしれませんね。 

のどの痛みが起こる原因は、風邪やインフルエンザ等のウイルスや細菌による炎症、

大声の出し過ぎなどによる炎症が考えられます。 また、空気が乾燥してきているので、

のどを痛めやすいです。 

もうすでにのどが痛くなってしまった人だけでなく、これから先も本番までのどを痛め

ないように、以下４つのポイントを確認して、のどのケアを頑張ってくださいね。 

 

１.「口呼吸ではなく、鼻呼吸にする」 

口呼吸はのどが乾燥しやすく、乾燥したのどの粘膜に

はウイルスや細菌がつきやすいです。細菌やウイルスは

炎症を起こし、痛みの原因となります。口呼吸が習慣に

なってしまっている人は、鼻呼吸を意識しましょう。 

２．「乾燥を防ぐ」 

マスクをすると、のどの乾燥を和ら

げることにつながります。 

 

３．「水分補給をこまめにする」 

乾燥を防ぐために水分補給

が大切です。このとき、冷たい

飲み物ではなく、体温と同じく

らいの温めの飲み物にしましょ

う。気温が下がってきているので、冷

たい飲み物を飲むと、体が冷えて風邪を

ひきやすくなるので要注意です。 

４．「食事では刺激物を避ける」 

刺激物とは、辛い・すっぱい・苦い・熱すぎ

る・冷たすぎるものです。食事中に食べた

ものがのどにしみて痛いときは、食べるのを

控えた方がいいかもしれません。 

炭酸飲料も刺激物です。 

 

 


