
 

 

 

 

 

 家
いえ

でも学校
がっこう

でもできる コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

  
どうして大切

たいせつ

なの？これをすることでどうなるの？ 

 予防
よ ぼ う

行動
こうどう

が必要
ひつよう

な理由
り ゆ う

について説明
せつめい

するよ！ 

手
て

洗
あら

いはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 ウイルスがついているところを触
さわ

ると、自分
じ ぶ ん

の

手
て

にもウイルスがつきます。その手
て

で物
もの

を食
た

べた

り顔
かお

まわりをさわったりすると、体
からだ

の中
なか

にウイ

ルスが入
はい

ってきてしまいます。石
せっ

けんをつけて、 

しっかり洗
あら

いましょう。 

換気
か ん き

はどうして大切
たいせつ

なの？  

 空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをすることで、空気中
くうきちゅう

に

漂
ただよ

うウイルスを外
そと

に出
だ

すことができます。

また、新
あたら

しい空気
く う き

を入
い

れることで気分
き ぶ ん

も 

スッキリ、リフレッシュできますよ。 

マスクはどうして大切
たいせつ

なの？  

 鼻
はな

や口
くち

からウイルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぐだけでな

く、ほかの人
ひと

への感染
かんせん

も防
ふせ

ぐことができます。 

また、のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

いで、ウイルスから守
まも

っ

てくれます。 

睡眠
すいみん

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 体
からだ

や心
こころ

の疲
つか

れをとるのはもちろん

ですが、寝
ね

ることで骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

り、

さらに免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

とたたかう力
ちから

）を

高
たか

める働
はたら

きをもつ「成長
せいちょう

ホルモン」

がたくさん出
で

ます。 

バランスのよい食事
しょくじ

はどうして大切
たいせつ

？ 

 体
からだ

をつくる赤
あか

、エネルギーとなる黄
き

、調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

。3色
しょく

それぞれに役割
やくわり

があり

ます。元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるために、バランス

のよい食事
しょくじ

は欠
か

かせません。 

運動
うんどう

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 運動
うんどう

をすることで体力
たいりょく

がつき、病気
びょうき

にかか

りにくい体
からだ

をつくることができます。また、

夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れたり、心臓
しんぞう

や肺
はい

、胃腸
いちょう

など 

の内臓
ないぞう

が強
つよ

くなったりします。 

 

ソーシャルディスタンス

ってなんだろう？ 

感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐために、人混
ひ と ご

み

をさけたり、家
いえ

にとどまったり

して、人
ひと

との距離
き ょ り

をとることを

指
さ

します。 

お互
たが

いに手
て

を伸
の

ばしたら届
とど

く

ぐらいの距離
き ょ り

、少
すく

なくても2メ

ートルが目安
め や す

だといわれていま

す。ぎゅうぎゅう状態
じょうたい

を作
つく

ら 

ないようにしましょう。 

はなれて 

すごそう 

突然
とつぜん

の臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

から約
やく

2か月たちました。慣
な

れない生活
せいかつ

で体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか。 

一人一人
ひ と り ひ と り

ができる予防
よ ぼ う

について考
かんが

え、少
すこ

しでも感染
かんせん

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐようにしましょう。 


