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もうすぐ冬休みですね。休み中は、出かけたりして楽しいことも多いと思いますが、健康で

安全にすごせるよう気をつけてください。
よぼう

、かぜやインフルエンザを予防しよう／

☆かぜやインフルエンザの予防

○ウイルスを体の中に入れない○ていこう力を高める
泌

手あらい、マスクをする入ごみをさける（病気に負けない体にする）

うがいをする 部屋のかん気をする栄養休養をとる運動する

○ていこう力を高める
餡

（病気に負けない体にする）

栄養、休養をとる運動する
ぽうせつし池一
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入ごみをさける

部屋のかん気をする
隣

（空気を入れかえる）

資

○手あらいいの方法

三隻。』・
①｜

手のひらを合わせ手のこうをのばす指先、つめの間を
よくこするようにこするていねいにこする

迩 ．嘔

指の間を十分親指と手のひらを手首もわすれずに
にあらうねじってあらうあらう

あらい残しのないように気をつけてあらおう！

三鬘

あらい残ししやすい部分

手のひら手のこう

右

あらい残し 鯉鰯最もしやすい

唾劉しやすい

画ややしやすいあらった後はよくかわかすことが大切！

ぬれた手は、かわいた手の100～1000倍の病原体をく
せいけつ

つつけてしまいます。

手あらい後は、 かわいたj苛累なL(き_れじな1ｸLオZし亮公之力壬

かんせんせいえん

※手洗いは、感染性胃腸炎などの予防のためにも大切です。

で手をふきましょう。

↓

（ウイルスなどによって起こる胃腸の病気）

○うがいの方法

鍵瑠職謬隙墓騨-‘鞘鎬縣
○せきエチケットを守ろう

せきが出ている時はマスクのつけ方
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|温度点しめり
|けを保ち、か

iぜのウイルス 手でおさえた時は鼻をかんだ ②のように、すき間が
iふ

|が増えにくく
手あらいを忘れずにティッシュは鼻､口、あごをきないよ

iなります！
すぐゴミ箱へおおいますにします

鍵

すき間がで

きないよう

にします


