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寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。感染症
かんせんしょう

にかからないた

めには自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を強
つよ

くすること・予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

に過
す

ごすために、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を心
こころ

が

けましょう。 

 
体
からだ

を強
つよ

くするためのポイント！ 

➀８時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

る 

②栄養
えいよう

をしっかりとる 

③外
そと

で運動
うんどう

をする 

④たくさん笑
わら

う      

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

するためのポイント！ 

➀手洗
て あ ら

い・うがい・アルコール消毒
しょうどく

 

②マスクを着用
ちゃくよう

する 

③部屋
へ や

を加湿
か し つ

する 

④空気
く う き

をこまめに入
い

れかえる 

⑤水分
すいぶん

をしっかりとる 


