
 

 

 
 

自分も周りの人も、 

健康に過ごすための１０アクション！ 
 
 
ポイント① 

ウイルスを寄せ付けない 
① こまめに丁寧な手洗いをする 

② 空気の流れを考えて換気する 

③ マスクは正しく着ける 

 
ポイント② 

免疫力を高める 

 

④ 栄養バランスを考えた食事をとる 

⑤ 十分な睡眠時間と睡眠の質を確保する 

⑥ 日常的に体を動かす 
 
ポイント③ 

うつらない・うつさない 

 

⑦ 人混みを避けることで密を回避する 

⑧ 咳エチケットを守る 

⑨ 体調が悪い時は検温する 

⑩ 無理をせず休養する 
   

※ 

保健目標 かぜ予防と早期治療に努めよう 

 

 



冬の健康注意報⚠ 
 

⚠低温やけど 

⚠感染症 

⚠運動不足 

⚠体の冷え 

⚠スキンケア 

 

 

 

寒い季節こそ体を動かそう！～冬の運動で元気アップ～ 

冬に体を動かすメリット 冬に運動する時の注意点 

 

 

 

 

 

＜学校や家でできる おすすめアクティビティ＞ 

ウォーキングチャレンジ 室内アクティビティ 週末スポーツチャレンジ 

   


