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 だんだん寒
さ む

さが増
ま

して、冬
ふゆ

に近
ち か

づいてきましたね！日中
にっちゅう

は暖
あたた

かくても、朝
あ さ

や夜
よ る

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

もあり、気温
き お ん

の寒暖差
か ん だ ん さ

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時季
じ き

です。上着
う わ ぎ

をもっ

てきたり重
か さ

ね着
ぎ

をしたりして、上手
じ ょ う ず

に服装
ふ く そ う

を調節
ちょうせつ

しましょう。 

また、気温
き お ん

が下
さ

がると、感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しやすくなります。感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない

力
ちから

（抵抗力
ていこう り ょ く

）を高
たか

めるために、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

しましょう。 

冬
ふゆ

に向
む

けて、寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを心
こころ

がけてみてください！ 

１１月１２日は、『皮
ひ

ふの日
ひ

』 
 

だんだん気温
き お ん

が下
さ

がってきま

したね。この時期
じ き

は気温
き お ん

だけで

なく、湿度
し つ ど

も下
さ

がってきます。 

乾燥
か ん そ う

に気
き

をつけて、自分
じ ぶ ん

の肌
はだ

をしっかり守
ま も

っていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

  季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

が流行
は や

りやすいです。夜
よ る

遅
お そ

くまで 

起
お

きていませんか？早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしてすいみんを十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

朝
あ さ

ごはんは食
た

べていますか？バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごし、ウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめな手洗
て あ ら

い、続
つ づ

けよう！ 

気温
き お ん

も下
さ

がり、水
みず

が冷
つめ

たく感
かん

じるようになりまし

たが、流水
りゅうすい

と石
せ っ

けんでの手
て

洗
あ ら

いを続
つづ

けましょう。

特
と く

に親指
おやゆび

や手首
て く び

、指
ゆび

の先
さ き

や指
ゆび

の間
あいだ

は、洗
あ ら

い残
の こ

し

が多い
おお    

所
ところ

です。誰
だれ

でもできる感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

が手
て

洗
あ ら

いです。こまめに手
て

洗
あ ら

いをしてウイルスや、ばい菌
き ん

を洗
あ ら

い流
なが

しましょう。 


