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　気温が低くなり、空気も冷たく乾燥しているた

め、風邪やインフルエンザなど感染症が流行り始め

る時期になりました。これからやってくる本格的な

冬への準備はできていますか？

　生活習慣の基本である食事・運動・睡眠を見直し

て丈夫な体を作りましょう。

感染症対策をしよう感染症対策をしよう
感染症に感染症に‌‌
負けない負けない‌‌
体を作ろう体を作ろう‌‌

感染症に‌
負けない‌
体を作ろう‌

水分補給

ゆっくり休むことが一番。

休むことで、体にある回復

力や病原菌と戦う力を高め

ることができます。

脱水状態にならないように、

意識的に水分をとりましょ

う。冷たいものより室温くら

いのものがオススメ。

細菌やウイルスと戦うた

めに、食事をしっかりとりましょう。

お粥ややらかく煮たうどんなどがオス

スメです。のどが痛い時は、ゼリーな

ど食べやすいものをとりましょう。

寒さ対策のポイント寒さ対策のポイント
●３つの首を温める（首・手首・足首）

●靴下（足首が隠れる長さで厚い生地も

の）やタイツをはく。

●ボディーウォーマー（腹巻き）を身につ

ける。

●温かい飲み物を飲む。（お茶・白湯・ス

ープなど）

●カイロを使う。（低温やけどに注意！）

●お風呂にゆっくりつかる。

●朝食をしっかり摂る。

●ウォーキングやストレッチなど軽い運動を

する。




