
保

・栄養バランスのとれた食事
・十分な睡眠　・適度な運動
・ストレス発散　・よく笑う

11健

その１　鼻と口をおおう
咳・くしゃみが出そうに
なった時、ティッシュや
ハンカチで鼻と口をおお
う。使ったティッシュは
ビニール袋などに入れて
ゴミ箱に捨てましょう。

その２　とっさの時は
　　　袖でカバー

その３　鼻と口をおおう

だ よ

続けていますか？咳エチケット

「　免　疫　」の　お　話
　新型コロナウイルス感染症の流行
に伴い、私たちが感染症に関する情
報に接する機会も増えましたが、そ
の主要なキーワードのひとつが「免
疫」です。体内に侵入したウイルス
や細菌などの異物を攻撃して殺す、
また排除する働きを「免疫」と言い
ます。同じような環境で生活してい
ても、風邪をひきやすい人と、あま
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山の木々の色も日ごとに色づき始め、秋風が肌寒く感じられる季節になりました。11月7日は
「立冬」といい、暦の上ではいよいよ冬の始まりです。
朝晩の気温差が激しく風邪を引いたり、体調を崩してしまったりしやすい時期なので、衣服の調
節をこまめにしながら、寒さに負けない身体作りを心がけましょう。
また、これから感染症が流行する時期に入ります。新型コロナウイルス感染症だけでなく、イン
フルエンザや感染性胃腸炎などその他の感染症も含めて、感染症予防対策を心がけましょう。

咳エチケットは、新型コロナウイルス感染症や風邪、インフルエンザなどの

感染症にかかった時、お互いにうつさないようにするためのルールです。

り

急な咳・くしゃみは、で
きるだけ手を使わず,袖や
上着の内側で鼻と口をお
おいます。手でおおった
時は、すぐに手をあらい
ましょう。

ウイルスを含んだ飛沫
（鼻水やだ液）は、咳・
くしゃみともに鼻や口か
ら飛び散ります。マスク
を着けることで予防につ
ながります。

りひかない人がいるように、免疫力
には個人差があります。この免疫力
を少しでも高めることが予防にとっ
て非常に重要です。下の５つのこと
に気をつけて、免疫力UPに努めまし
ょう！



11月8日11月8日
「いい歯の日」「いい歯の日」


