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しょうがつ

寒さも本格的になってきました。もうすぐ尊蝕みですね。冬休みには、クリスマスやお正月があり、り

クワク、ソワソワ、楽しみにしている人も多いと患います。食べ過ぎや夜ふかしで、体調をくすきないよう

触つけて、荒塩いっぱい楽しい冬休みにしましょう。

み、元気に過ごす3つのボイン

土土星娼盟主圭をきちんと　べる

とく　あき　　　　　　　　たいおん　　あ　　　　いちにも　かもだ

特に朝ごはんは、体温を上げて1‾白に体‾のリズムをつくる大切な食事ですから必ず食べましょう。
たいせつ　　しょくじ　　　　　　　かなち　　な

体を動かすと、体がポカポカ温まるし、お腹が空いて、とはんも美味しく食べられます。

量過

撃毒が琵みだから、最ふかししても芙罠…ではありません鼠ぐっすり、たっぷ掘ることが漠

の日の元気のもとになるのです。

●－12月のはけん目標－●

姿勢　を　よ　く　し　よ　う！
★　良い姿勢をすると、体に負担をかけません。

★良い染勢をすると、見た目もかっこよくなります。



●－インフルエンザを予防しよう！－●

3つの感染経路を知って予防しましょう

匪蔓蔓］議軋ている笑のくしゃみや鮎義び晶しか

予防法→叫ヰ・ヰ→マスクをする

匪蔓蔓］

ナ　　こ

感染している人のくしゃみや境で飛び出したウイルスを吸い込む

ウイルスのついたものを触った手で、自分の口や鼻、日などをさある

予防法一斗ゆすヰヰ手をしっかり洗う

蕪蔓蔓二 空気中にふわふわ浮いているウイルスを吸い込む

崩嘉ヰヰ→すす毒露をする

乾燥した空気からのどを守はしょう

皇＿…一一・＝

巨室麺重訂

かいものをとろう

のどにはウイルス患追い出す線毛があります。加湿器で50～60％にたも虎た

れていると繊毛が元気になります。

マスク藍していると自分の息の温かさと湿気でのどが潤います

こまめに水分をとると、のどが潤います。冷たいものより温かいものが

いいです。

乾燥した跡屋にはウイルスがたくさんいます。うがいをするとのどに付いた

ウイルス盈追い出せます。

rl■い　し、しく


