
 

 

 

 

 

 

11月 7日は「立冬
りっとう

」。そろそろ冬支度
ふゆじたく

を始
はじ

める時期
じ き

ですね。寒
さむ

くなってくると、コロナ、インフルエン

ザ、胃
い

腸炎
ちょうえん

など感染症
かんせんしょう

が広
ひろ

がりやすくなります。自分
じ ぶ ん

が感染症
かんせんしょう

にかかるのも、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

など周
まわ

りの人
ひと

がかかるのも困
こま

りますね。みんなで感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために、次
つぎ

の５つに気
き

をつけましょう。 

1. 手洗
て あ ら

い 

こまめに手
て

を洗
あら

って、手
て

についた菌
きん

やウイルスを洗
あら

い流
なが

しましょう。水
みず

が冷
つめ

たいか

らといって、いいかげんに手
て

洗
あら

いするのはダメです！外
そと

から戻
もど

った時
とき

やトイレの

後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

などには、石鹸
せっけん

を使
つか

って、爪
つめ

の先
さき

から手首
て く び

まで丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。 

2. 咳
せき

エチケット 

咳
せき

やくしゃみが出
で

そうになったら、ティッシュやハンカチで鼻
はな

と口
くち

をおおいます。急
きゅう

な咳
せき

やくしゃみの場合
ば あ い

は、できるだけ手
て

を使
つか

わないで、そでや上着
う わ ぎ

の内
うち

がわで鼻
はな

や口
くち

をおおいます。 

３.部屋
へ や

の換気
か ん き

 

   部屋
へ や

は閉
し

め切
き

ったままにすると、菌
きん

やウイルスが増
ふ

えやすくなります。2

か所
しょ

、2方向
ほうこう

、対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を開
あ

けると、部屋
へ や

全体
ぜんたい

の空気
く う き

を効率的
こうりつてき

に

入
い

れかえられます！ 

４.規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

 

夜更
よ ふ

かししたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、免疫
めんえき

（私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

にそなわっている病気
びょうき

とた

たかう力
ちから

）が弱
よわ

まってしまいます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする。ごはんをしっかり食
た

べる、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつか

るなど、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

５.マスクをつける 
   ウイルスは人

ひと

から人
ひと

へとうつります。人
ひと

が大勢
おおぜい

いる場所
ば し ょ

ではマスクをつけましょう。   

マスクは、顔
かお

とマスクの間
あいだ

にすき間
ま

ができないように、鼻
はな

やほほ、あごにぴったり  

とつけましょう。 
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