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時のたつのは早いもので、今年もあと残すところ１か月。
とき はや こ と し のこ げつ

これからの時期はかぜやインフルエンザが流 行しやすくなりま
じ き りゆうこう

すが、手洗い・うがいなど一人一人が予防に 心 がけましょう。、
て あ ら ひ と り ひ と り よ ぼ う こころ

予防して元気に毎日を過ごしましょう
よ ぼ う げ ん き まいにち す

ぴ っ た り フ ィ ッ ト

で効果アップ！

プリーツは、ほほにすきまができ
ワイヤーを折り曲 ない程度に、あごまで伸ばす。

お ま て い ど の

げて鼻に合わせる。 近づけ な い
はな あ ちか

通さない ウイルスいっぱいの手で
とお て

鼻や口かから侵 入しようとするウイルスをブロ 顔を触る回数が減ります。
はな くち しんにゅう かお さわ かいすう へ

ックします。

追い出す
お だ

のどや鼻の中には マスクで、湿度があがるとウイル
はな なか し つ ど

スを追い出す繊毛があり活発に働きます。
お だ せんもう かっぱつ はたら

かぜの原因の 80 ～ 90 ％ウイルスです。かぜのウイルスは 200 種類以上もありウイルス
げんいん しゅるい いじょう

の種類によって症 状が少しずつ違います。
しゅるい しょうじょう すこ ちが

かぜを予防するために・・・
よ ぼ う

その１ ウイルスを 体 の中に入れない。 ・ウイルスは寒くて
からだ なか い さむ

乾燥したところが大
かんそう だい

・人が多い場所は、ウイル 好き。暖房で部屋を
ひと おお ば し ょ す だんぼう へ や

スがいっぱい。外から帰っ 暖め、こまめに換気
そと かえ あたた か ん き

たら、うがいと手洗いを忘 をしましょう。
てあら わす

れずにしましょう。

その２ 体 の抵抗力をつける。
からだ ていこうりょく

・栄養バランスのとれ
えいよう

・規則正しい生活をし た食事を心がけましょ
きそくただ せいかつ しょくじ こころ

て、睡眠時間をたっぷ う。
すいみん じ か ん

りとりましょう。

* もしも・・・かぜなどに、かかってしまった人は、くしゃみやせき、会話
ひと か い わ

などでウイルスが飛びます。周りの人にうつさないために、できる限りマス
と まわ ひと かぎ

クをしてください。それが、せきエチケットです！
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みなさんの中には、好き嫌いがあって、食べないものがあるとい
なか よ きら た

う人もいますね。少しづつ食べていけば、食べられるようになるか
ひと すこ た た

もしれませんよ。何でも、食べて健康な 体 を作っていきましょう。
なん た けんこう からだ つく

じょうず たこ ん げ つ


