
＜市民の皆さまへ＞ 健康を保つために、いま、わたしたちにできること 
 睡眠不足は感染リスクを高めます。 

家で過ごす時間が長くなると生活リズムが乱れがちですが、 

早寝・早起きを心がけて自律神経をととのえましょう。 

 免疫力を高めるため、色々な食材を組み合わせて食べましょう。 

🔶 たんぱく質（肉、魚、卵、牛乳、大豆製品など）⇒免疫細胞の材料 

🔶 ビタミン・ミネラル・食物繊維（野菜、果物、きのこ、海藻類）⇒免疫機能アップ 

 家でもこまめに動くことを心がけ、 
できれば、ラジオ体操やお気に入りの体操を続けましょう。  

 喫煙は肺の機能低下を招きます。  

禁煙を考えている方、今がチャンスです！ 

 ストレス発散のため、飲酒量が増えがちでは？  

週２日はアルコールをお休みするよう心がけましょう。 

 だらだら飲食をさけ、口の中を清潔に保って歯周病を予防しましょう。 
口の健康を保つことで感染リスクを抑えることができます。 

 

🔶手洗い 石鹸でこまめにていねいに手を洗いましょう。 

 

🔶マスク 咳やくしゃみのしぶきを飛ばさない。 

   

 

 

🔶３つの密を避ける 
部屋の換気を心がけ、人込みを避け、人との距離をとりましょう 

 

 

睡 眠 

禁 煙 

適量飲酒 

感染予防 

指・指の間・爪・手首も 

しっかりウォッシュ！ 

お口の 

お手入れ 
 

正しく装着！ 

運 動 

※ 布マスクも手に入らなければ、ハンカチや手ぬぐいをたたんでゴムを通すだけでもマスクの代わりになります 

ハンカチを細長く 

たたむ 

ゴムを 2 本通して 

1/3 に折りたたむ 

片方を輪に

入れ込んで

出来上がり 

食 事 

インフルエンザ予防対

策にも効果がみられる 

「あ・い・う・べ体操」 

おすすめです！ 

 

なるべく大げさに 

あ～い～う～べ～

とゆっくり口を 

動かします。 

目標は 

１日 30回！ 


