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  感染症を防ぐためには「手洗い」「咳エチケット」、そして「免疫力を高める」ことが大切です。 

 長い休業で生活リズムが乱れがちな人は生活リズムをしっかりと整え、免疫力を高めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

                         

 

 

  

   

 

 

 

 

   

  

 

                          

   

 

  

 

 

 

今月の保健目標 

基本的生活習慣を 

    整えよう 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

充分な睡眠 

1 日 3回のバランスのとれた食事 

適度な運動 

〇バランスのとれた食事 

  栄養バランスのとれた食事が免疫力を

高める。1日3回しっかり食べよう。 

・タンパク質を多く含む食品 

   免疫物質のもととなる。 

・ビタミン類を多く含む野菜や果物 

   体の調子を整える。 

・炭水化物を多く含むご飯やパン等 

   エネルギーのもととなる 

〇充分な睡眠 

  蓄積された疲労を回復させ、免疫力を

高める効果がある。23時までには布団

に入り、7 時間以上の睡眠をとるよう

にする。 

〇適度な運動 

  血液のめぐりがよくなり、体温と代謝

が上がると免疫力が高まる。休日も体

を動かすことを意識する。 

動かすことを意識しよう 

こまめな手洗い 

咳エチケット 

こまめな換気 

マスクの装着 

規則正しい生活 

三密（密閉・密集・密接）を防ぐ 

ソーシャルディスタンス 

（感染防止のための距離） 

2ｍ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「清潔」は自分も相手も気持ちよくする

ことができて、病気の予防にもなりま

す。自分はできているかな？振り返って

みましょう。 


