
寒さに負けず、元気なカラダに。

防
い
で
元
気

手はいつもキレイに

手をぬらして石けんを
泡立て、手のひらをよ
くこすり合わせる。

親指の付け根から指先
までねじりながら念入
りに。

指先や爪の間もしっか
りと。

両指の間をこすり合わ
せて洗う。

手首も忘れずに！

両手の甲を伸ばすよう
に、こすり洗い。

石けんを使って15秒以上こすり洗いし、
流水ですすいだ後、清潔なタオルかペー
パータオルでよくふき取りましょう。

※15秒間は「ハッピーバースデートゥーユー」
を歌い終わるまでが目安です！

①周囲でインフルエンザが流行中
②38℃以上の急な発熱がある
③関節炎や筋肉痛がある
④強い倦

けん

怠
たい

感・疲労感がある
⑤悪寒がある
⑥頭痛がある

複数当てはまったら
インフルエンザかも…

咳エチケットを
　　　　守りましょう

寒
い
季
節
は
要
注
意

　

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
原

因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
は
、
低
温
と

乾
燥
を
好
む
た
め
、
こ
れ
か
ら
の

季
節
は
感
染
力
を
強
め
ま
す
。

　

一
方
、
寒
さ
で
体
温
が
下
が
る

と
人
の
免
疫
力
は
低
下
。
ま
た
空

気
が
乾
燥
す
る
と
、
本
来
粘
液
で

ウ
イ
ル
ス
の
進
入
を
防
い
で
い
る

の
ど
や
鼻
の
粘
膜
が
傷
む
こ
と
か

ら
、
風
邪
な
ど
に
か
か
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
を
侵
入
さ
せ
な
い
！

　

風
邪
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
、

予
防
法
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　

で
き
る
だ
け
人
ご
み
を
避
け
、

マ
ス
ク
の
着
用
や
手
洗
い
、
う
が

い
を
励
行
す
る
こ
と
。
ま
た
部
屋

の
換
気
と
乾
燥
対
策
に
心
掛
け
る

こ
と
や
、
抵
抗
力
を
つ
け
る
た
め

に
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食
事
と
十
分
な

睡
眠
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

の
ど
の
粘
膜
を
守
る
た
め
、
喫

煙
を
控
え
、
お
酒
は
適
量
に
。

風
邪
？
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
？

　

の
ど
や
鼻
の
症
状
が
中
心
の
風

邪
に
比
べ
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

発
症
が
急
激
で
、
強
い
症
状
が
全

身
に
及
ぶ
の
が
特
徴
で
す
。

　

慢
性
の
病
気
を
お
持
ち
の
方
や

高
齢
者
、
妊
婦
、
幼
児
な
ど
は
重

症
化
し
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
の
で
、
特
に
ご
注
意
を
。

　

受
診
の
際
は
、
忘
れ
ず
に
マ
ス

ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
も
有
効

　

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予

防
接
種
は
市
内
委
託
医
療
機
関
で

実
施
し
て
い
ま
す
。
接
種
後
、
効

果
が
出
る
ま
で
は
2
週
間
程
度
。

　

高
齢
の
方
に
は
、
季
節
性
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
の
制
度

が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
お
問
い

合
わ
せ
を
。

　

な
お
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

予
防
接
種
に
つ
い
て
は
全
市
版
32

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

熱
が
下
が
っ
て
も
…

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
、
発

熱
な
ど
の
症
状
が
な
く
な
っ
て
も
、

し
ば
ら
く
感
染
力
が
残
っ
て
い
る

期
間
が
あ
り
ま
す
。

　

熱
が
下
が
っ
て
か
ら
2
日
目
ま

で
は
外
出
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

この特集に関するお問い合わせ
白石区健康・子ども課健やか推進係 862-1881

そろそろ冬将軍の到来。
今年は夏から新型インフルエンザの流行が続いていますが、さらに今後は風邪や
季節性インフルエンザの流行期にもなります。
手洗い・うがいなどでウイルスの侵入を防ぎ、体を温める食べ物や適度な運動で
抵抗力をつけて、元気に過ごしましょう！

①マスクを正しく着用する。①マスクを正しく着用する。
②マスクがない場合に②マスクがない場合に咳咳

せきせき

やくしゃやくしゃ
みをするときはティッシュペーみをするときはティッシュペー
パーなどで口と鼻を押さえ、周パーなどで口と鼻を押さえ、周
囲の人から顔をそむけて 1ｍ以囲の人から顔をそむけて 1ｍ以
上離れる。上離れる。

③鼻汁や③鼻汁や痰痰
たんたん

などの付いたティッシなどの付いたティッシ
ュペーパーは、すぐにふた付きュペーパーは、すぐにふた付き
のごみ箱に捨てる。のごみ箱に捨てる。
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