
 
  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

に

のどに

をガードし

にしてくれます

のどを洗
あら

ったり乾燥
かんそう

から守
まも

った

りウイルスやバイキンが 

体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます！ 

 

外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

をつけることで

やバイキンからガードする

力
ちから

「免疫力
めんえきりょく

ことができます

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして

いないと、かぜやインフ

ルエンザウイルスからガ

ードする 力
ちから

や、戦 う
たたか  

力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいま

す。「すいみん」をしっか

りとって、免疫力
めんえきりょく

をつけ

ましょう！ 

窓
まど

をしめたままでいると

インフルエンザのウイルスにかか

りやすくなります

開
あ

けて

ょう

  

ウイルスは、くしゃみやせきをした時
とき

に、飛ぶ「つば」などを通して
とお    

人
ひと

の鼻
はな

や

のどに入り
はい  

ます。マスクをつけるとそれ

をガードし、周
まわ

りの人
ひと

にうつらないよう

にしてくれます。 

栄養
えいよう

のバランス良い
よ  

食事
しょくじ

を毎日
まいにち

とることで、ウイル

スやバイキンから守る
まも  

力
ちから

をアップすることがとても

大切
たいせつ

です。「朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

」と

好
す

ききらいしないでしっか

りと食
た

べましょう！ 

運動
うんどう

をして、体 力
たいりょく

をつけることで、ウイルス

やバイキンからガードする

免疫力
めんえきりょく

」を強
つよ

くする

ことができます。 

をしめたままでいると、かぜや

インフルエンザのウイルスにかか

りやすくなります。こまめに窓
まど

を

けて、空気
く う き

の入
い

れかえをしまし

ょう。 

食事
しょくじ

ウイル

力
ちから

をアップすることがとても

と

ききらいしないでしっか

私
わたし

たちは、いろいろな

物
もの

をさわっています。ウイ

ルスやバイキンが手
て

につ

いていたら、その手
て

を通
つう

じ

て 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまう

かもしれません。 

外
そと

から帰
かえ

ったときや、

食事
しょくじ

の前
まえ

には、石
せっ

けんを使
つか

って洗
あら

いましょう。 


