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今年も残り1か月となりました。そして、もうすぐ冬休みがやってきます。長いお休みは生活リ

ズムが崩れやすいです。特に、年末年始は楽しいことがたくさんなので、つい夜更かしをしてしま

う人もいるのではないでしょうか。冬休み中も早ね・早起き・朝ごはんを心がけ、元気に 2025年

を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①手洗い・うがいをしよう！ 

身体の中にウイルスを入れな

いようにするためには、手洗

い・うがいが非常に効果的で

す！石けんでしっかり洗うよ

うにしましょう。 

②換気をしよう！ 

空気の入れ替えでウイルスが

部屋の外に出ていきます。 

１～３㎝程度、窓やドアを開

けるだけでも効果があると言

われています。 

③マスクを活用しよう！ 

予防のためにマスクをするこ

とはウイルスから身を守るた

めに効果的です。マスクには

保温・保湿効果もあり、のど

の乾燥を防いでくれます。 

④ウイルスに負けない体づくり！ 

規則正しい生活をしていて、強い

身体づくりができている人は、ウ

イルスが体に入ってきても、発症

しなかったり、発症しても症状が

軽く済んだりします。 

⑤予防接種をしよう！ 

予防接種を受けることで、そ

の感染症に対する免疫力が高

まり、発症を防いだり、発症

しても軽症で済んだりするメ

リットがあります。 

かぜウイルス インフルエンザ大魔王 

 


