
ほけんしつから
匊 勱 � ڴ ফ ڮ া ڱ 日
せきおかしょうほけんしつ

空気の乾燥する日が続き，イথইルग़থ२の及ষ
くう き かんそう ひ つづ りゅうこう

がৄられています。うがい，手洗い，睡眠，栄養な
み て あら すいみん えいよう

どに心をくばり，予防につとめましょう。
こころ よ ぼう

もしかかってしまったら，早く治すようにしまし
はや なお

ょう。体৹ଵ৶をしっかりষって元気に厢ごせるとよいですब。
たいちょうかん り おこな げん き す

うがい・手洗いの術うがい・手洗いの術うがい・手洗いの術うがい・手洗いの術
て あら じゅつ

ウイルスのついた手で，鼻や口をさわると，ウイルスが体の中
て はな くち からだ なか

に入ってきてしまうぞ！外から帰ったとき， 食 事の前など，こ
はい そと かえ しょく じ まえ

まめにうがい・手洗いをするのじゃ！
て あら

マスクでガードの術
じゅつ

ウイルスは，せきやくしゃみでつばや鼻水と一緒に飛び散るぞ！ウイルスを吸い込
はなみず いっしょ と ち す こ

んでしまわないように，お口をウイルスから守るのじゃ！
くち まも

換気・加湿の術
かん き か しつ じゅつ

ウイルスは，乾燥したところが大好き。暖房していると空気が乾燥しがち。加湿器
かんそう だい す だんぼう くう き かんそう か しつ き

を却ったり，৖厡の中にቨれたॱड़ルを๝すだけでも湿২が৳てるぞ！
つか へ や なか ぬ ほ しつ ど たも

規則正しい生活の術
き そくただ せいかつ じゅつ

ウイルスが入ってきても，それに଀けないৡق຅ಿ ৡكをつけるのじゃ！
はい ま ちから ていこうりょく

そのためには，栄養と睡眠を十 分にとり，外で元気に遊ぶのじゃ！
えいよう すいみん じゅうぶん そと げん き あそ

みんなが頑張っている「なわとび」も目 標をもって取り組める運動じゃ！
がん ば もくひょう と く うんどう

一 生 懸命練 習すると，技も上 達するし，ごはんもおいしく食べられる。夜も
いっしょうけんめいれんしゅう わざ じょうたつ た よる

ぐっすり眠れるぞ！いいことづくめじゃな！
ねむ

，ফ生の十勫ᑼりがষわれڱ日にはڳাڮ
じゅうさんまい

１１日には白河市でだるま市が開催されます。
しらかわ し いち かいさい

人ごみにいく機会も多くなります。人ごみにい
ひと き かい おお ひと

くときはマスクをつける。外出から帰ったら
がいしゅつ かえ

うがい・手洗いをていबいにষいましょう。
て あら おこな

かぜの予防にはからだの３つの首を
よ ぼう くび

冷やさないことも大切です。
ひ たい せつ

からだの３つのくびは・・・「くび」「てくび」「あしくび」

ネックウォーマーやマフラーをする，手袋をする，足首
て ぶくろ あし くび

が隠れる長さの靴下をはくこともおすすめです。
かく なが くつ した


