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 朝晩
あさばん

は肌寒い
はださむ  

くらいになってきました。まだ体
からだ

が寒さ
さむ  

に慣れて
な    

いないので、気温
き お ん

以上
いじょう

に寒く
さむ  

感じます
かん     

。また、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザにかかりやすい

時期
じ き

でもあります。あっという間
      ま

に来る
く   

冬
ふゆ

に向けて
む   

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行いましょう
おこな        

。 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

が悪い
わる  

と、ケガをしやすくなるばかりではなく、頭痛
ず つ う

・肩こり
か た   

・つかれが出
で

やすくな

り、体
からだ

そのものの「ゆがみ」にもつながります。背中
せ な か

をピンッと伸
の

ばして姿勢
し せ い

美人
び じ ん

で

過ごしましょう
す      

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【その１ 飛沫
ひ まつ

感染
かんせん

】 
かぜやインフルエンザになって

いる人
ひと

から・・・。 

 

 

かぜやインフルエンザの人
ひと

の、

せきやくしゃみから飛んだ
 と    

ウイ

ルスを吸
す

い込
こ

むことで、うつりま

す。 

【その２ 接触
せっしょく

感染
かんせん

】 
ウイルスがついたものから・・・。 

 

 

 
 

空気中
くうきちゅう

に存在
そんざい

するウイルスが

付い
つ  

たものに触
さわ

った手
て

で、鼻
はな

や

口
くち

に触
ふ

れることでうつります。 

【その３ 空気
く う き

感染
かんせん

】 

空気中
くうきちゅう

から・・・。 

 

 

 
 

空気中
くうきちゅう

に漂 う
ただよ   

飛沫核
ひまつか く

（飛沫
ひ ま つ

から

水分
すいぶん

が飛んだ
と    

ごく、小さい
ちい   

粒子
りゅうし

）を

吸い込む
す  こ  

ことでうつります。 

予防
よ ぼ う

のために大切
たいせつ

なことはこの３つ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

とは・・・体
からだ

に入った
はい   

ウイルスや細菌
さ い きん

から、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守る
まも  

力
ちから

。免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

する

と、かぜや病気
び ょ う き

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お腹
  なか

は軽く
かる  

 

力
ちから

を入れて
い    

！ 

ひざは 

まっすぐ！ 

あごは引いて
ひ    

 

目線
めせん

を前
まえ

に！ 

立った
た   

ときのよい姿勢
しせい

 

頭
あたま

は上
うえ

に 

引
ひ

っ張
ぱ

られる 

イメージ！ 

おしりは 

キュッと！ 

机
つくえ

と目
め

のきょりを

はなす！ 

ひざは直角
ちょっかく

に 

曲
ま

げる！ 

足
あし

のうらは 

ゆかにしっか

りつける！ 

いすに深く
ふか  

 

こしかける！ 

 

 

座
すわ

ったときのよい姿勢
しせい

 

かぜや 

インフルエンザに 

かからないために 

しっかりねる 
 

しっかりねることで、体
からだ

や心
こころ

の疲れ
つか  

が

解消
かいしょう

されます。そのため体調
たいちょう

を崩しにくい
く ず    

体
からだ

になります。 

 

 

 

 

バランスの 

よい食事
し ょ く じ

 

バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

をとることで、ウイルスや

病原体
びょうげんたい

に負けない
ま   

体
からだ

になります。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 
 

運動
う ん ど う

することにより免疫
めんえき

細胞
さ い ぼ う

の働 き
はたら  

が

活発
かっぱつ

になります。 

たくさん笑
わら

う 
 

笑う
わ ら  

ことで脳
の う

が刺激
し げ き

され、免疫
めんえき

を作る
つく  

ホ

ルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。 


