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適度な運動！ 

 

のどの奥までしっかりと

ガラガラうがいを（うがい

薬を使うと効果的） 

石けんやハンドソープ

を使って手のひらから

手の甲、指の間や 

つめの間、手首まで 

しっかりと 

 

 

 

予防接種！ 

 せき・くしゃみがあるときは注意！  

席咳エチケットでうつさない！拡めない！ 

★きちんとマスクをしましょう。 

★せきやくしゃみをする時は、ハンカチやティッシュで 

口と鼻をしっかり覆いましょう。 

②抵抗力アップのために！ 

① こまめに手洗い・うがいを！ 

十分な睡眠・適度な休養！ 

市内でインフルエンザが、流行!! 

③かかってしまったら、まわりの人にうつさない心遣いを！ 

 

バランスのとれた 

食事！ 

 


