
                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜの菌
きん

やインフルエンザウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないために・・・ 

○ うがい・手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

をする 

○ 鼻水
はなみず

・咳
せき

が出
で

るときは必
かなら

ずマスクをする 

○ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで疲
つか

れを次
つぎ

の日
ひ

に残
のこ

さないようにする 

○ しっかり食事
しょくじ

をとる。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんはしっかりとるようにしましょう。 

○ 人
ひと

ごみにはでかけないようにする 
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 かぜやインフルエンザの

ウイルスは、冷
つめ

たくかわいた

環境
かんきょう

が大好
だ い す

き。 

 予防
よ ぼ う

のため、マスクで鼻
はな

や

のどをあたたかくしめった

状態
じょうたい

に保
たも

ちましょう。 

 エアコンやストーブであ

たためると、部屋
へ や

の空気
く う き

がか

わいていきます。 

 加湿器
か し つ き

やぬれタオルを使
つか

い、湿度計
しつどけい

を置
お

くなどして気
き

をくばりましょう。 

 あかぎれ、しもやけなど、

皮
ひ

ふのトラブルには保湿
ほ し つ

ク

リームがオススメ。 

 ただし、症 状
しょうじょう

がひどいと

きは皮
ひ

ふ科
か

でお医者
い し ゃ

さんに

相談
そうだん

してくださいね。 

鼻
はな

・のどがかわきます！ 皮
ひ

ふがかわきます！ 部屋
へ や

の中
なか

がかわきます！ 



 

 

 

 

 

クイズのこたえは保健室前掲示板にあります！   


