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●マスクの正しい着用→マスクは布やウレタンよりも、不織布マスクの効果が高いこ

とが示されています。隙間のないよう顔にフィットさせ、正しく使用しましょう。

マスク着用の主な目的は、会話や咳による飛沫の飛散や吸い込みを防ぐことです。

●こまめな手洗い、手指消毒→共用物に触った後、食事の前後、公共交通機関の利用

後などは必ず手洗い・手指消毒をしましょう。手洗い・うがいによって防げること

がたくさんあります。 

●こまめな換気→冬は空気が乾燥する季節です。ウイルスは、乾燥した環境を好み

ます。こまめに換気を行い新鮮な空気と入れ替えましょう。空気の乾燥を防ぐため

には、加湿器を使うと有効的です。 

●こまめな水分補給→乾燥によって喉の粘膜が傷つくことでウイルスが侵入しやす

くなります。水分をこまめに摂ることで喉を乾燥から守ることができます。 

●規則正しい生活→野菜、肉、魚、果物、海藻、大豆製品、きのこなど様々な食品

を 1日 3食バランスよく食べて体の免疫をあげましょう。免疫が下がってしまう

と病気にかかりやすくなってしまいます。また、睡眠を十分にとる、夜更かししな

いなど健康的な生活を行うように心がけましょう。 
 

  



 

 

 

 

 

 

 


