
 

 

 

 

埼玉平成中学校・高等学校 保健室 11 月 27 日 

 のどが痛くなる原因 

風邪などで痛くなる原因は、のどにウイルスなどが付いて感染すること。その大きな理由の一つが

乾燥です。通常はのどにウイルスなどが入ってきても外に追い出す機能がありますが、乾燥してい

ると防御ができず感染しやすくなります。 

 

 予防・痛みを和らげる方法 

             

① こまめに水分補給をする。         ①部屋の湿度を 50～60％前後に保つ。 

② うがいをする。              ②のど飴やうがい薬を使う。 

③ 正しくマスクをつけてのどをうるおす。   ③規則正しい生活を送り、免疫力を下げない。 

 

その他にも、大根やレンコン、梨などの食べ物ものどによいと言われています。 

のどの違和感や痛みは風邪などの感染症の初期症状です。早期に対策することが悪化を防ぎます。

また、症状が長く続く、咳などが出る場合は早めに病院を受診しましょう。 

 

～学校でできること～ ～家でできること～ 


