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冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えましょう 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

になってきました。冬
ふゆ

に備
そな

える準備
じゅんび

はできていますか？ 

暖気
だ ん き

を封じ込
ふう  こ 

め、冷気
れ い き

をシャットアウトするには、３つの「首
くび

」がキーワ 

ードになります。首回
くびまわ

り、手首
て く び

足首
あしくび

です。首回
くびまわ

りにはマフラーを巻
ま

き、手
て

 

袋
ぶくろ

や厚手
あ つ で

のソックスなど手首
て く び

や足首
あしくび

を保温
ほ お ん

するアイテムも用意
よ う い

して、 体
からだ

 

を保温
ほ お ん

しましょう。運動場
うんどうじょう

で遊
あそ

ぶときはマフラーを外
はず

すなど、ルールには 

従
したが

ってくださいね。下着
し た ぎ

（肌着
は だ ぎ

）を着
き

るのも忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せきエチケットは、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やかぜ、インフルエンザなどの「感染症
かんせんしょう

」にかかった（ 疑
うたが

いがある）とき、お互
たが

いにうつさないようにするためのルールです。 

１．鼻
はな

と口
くち

をおおう 

   せき・くしゃみが出
で

そうになったときは、ティッシュやハンカチで鼻
はな

と口
くち

をおおいます。 

使
つか

ったティッシュはビニール 袋
ぶくろ

などに入
い

れてごみ箱
ばこ

に捨
す

てましょう。 

２．とっさのときは「袖
そで

」でカバー 

   急
きゅう

なせき・くしゃみは、できるだけ手
て

を使
つか

わず、袖
そで

や上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

と口
くち

をおおいます。   

手
て

でおおったときは、すぐに石
せっ

けんでよく洗
あら

いましょう。 
３．マスクをつける 

   ウイルスをふくんだ飛沫
ひ ま つ

（鼻水
はなみず

やだ液
えき

）は、せき・くしゃみと共
とも

に鼻
はな

や口
くち

から飛び散
と  ち

り 

ます。マスクをつけることで予防
よ ぼ う

につながります。 

 

 

 

 

 

 

 
 

睡眠
すいみん

をとる 

 ゆっくり休
やす

むのが一番
いちばん

。 

休
やす

むことで、体
からだ

にある回復
かいふく

力
りょく

や 病 原
びょうげん

菌
きん

と戦う
たたか 

力
ちから

を

高
たか

めることができます。 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 脱水
だっすい

状 態
じょうたい

にならないよ

うに、意識的
い し き て き

に水分
すいぶん

をとり

ましょう。冷
つめ

たいものより

常 温
じょうおん

位
くらい

のものがおすすめ

です。 

 

 

 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

 

細菌
さいきん

やウイルスと戦う
たたか 

ため

に、食事
しょくじ

をしましょう。

食 欲
しょくよく

のないときは、おかゆ

ややわらかく煮
に

たうどんな

どがおすすめです。のどが

痛
いた

いときはゼリー 

など食
た

べやすい 

ものをとりまし 

ょう。 


