
 

 

 

寒い
さむ  

日
ひ

が続き
つづ  

、空気
く う き

も乾燥
かんそう

しています。乾燥
かんそう

が続く
つづ  

と、ウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

しやすくなります。

寒い
さむ  

季節
き せ つ

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、インフルエンザなど他
ほか

の感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、日頃
ひ ご ろ

から生活
せいかつ

リズムを整 え
ととの   

、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと

しましょう。 

～免疫力
めんえきりょく

を高め
たか  

よう！～ 
免疫力
めんえきりょく

とは・・・ 

病原
びょうげん

菌
きん

やウイルスなどの外敵
がいてき

の侵入
しんにゅう

から体
からだ

を守った
まも    

り、体内
たいない

にできた害
がい

をもたらす細胞
さいぼう

を

除去
じょきょ

する自己
じ こ

防衛
ぼうえい

反応
はんのう

のことで、病気
びょうき

から体
からだ

を守る
まも  

働き
はたらき

のことです。 

免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

には・・・ 

＊適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

 

＊睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 

＊栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

 

＊体温
たいおん

を下げない
さ    

 

 

＊よく笑う
わら  

 

 

＊ストレスをためない 

免疫力
めんえきりょく

を高めて
たか    

、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗り切ろう
の  き   

！ 

 

 

最近
さいきん

、ポケットに手
て

を入れ
い  

て歩いて
ある    

いる人
ひと

が増
ふ

えています。ポケ

ットに手
て

を入れ
い  

ていると、姿勢
し せ い

も悪く
わる  

なっているのを知って
し   

いま

すか？寒くて
さむ    

手
て

が冷たい
つめ    

のは分かり
わ   

ますが、手
て

をポケットに入れ
い  

たままだと、転んだ
ころ    

ときにすぐに手
て

をつけなくて、顔
かお

や頭
あたま

をぶつ

けてしまい、とても危険
き け ん

です。 ポケットにはハンカチとティッシ

ュを入れ
い  

、背筋
せ す じ

をのばして、かっこよく歩きま
ある    

しょう！ 

 

 

 

 

 

悪く
わる  

てもよくても、うわさとのつきあいかたは慎重
しんちょう

に。 

うわさはあくまでもうわさ。本当
ほんとう

かどうかわからない。 

うわさよりも、自分
じ ぶ ん

で見た
み  

ものや感じた
かん    

ことを信じる
しん    

たいせつさを忘れない
わす      

で。 
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