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睡眠・休養
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睡眠不足や疲労は、体力低下

を招き、かぜをひきやすく、悪

化させやすい条件をつくります。
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霊鱸簑㈹善
体の疲れをとり、働きを取り戻す
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●免疫力アップ：

睡眠中に出るホルモンが、細胞を

修復し、免疫力を高める。

適度な運動

かぜと戦うには、体力が必要。

運動後は、体を冷やさないよう、

汗の始末をきちんとしましょう。
●●｡●●●●●●●●｡●●●■●●●●●●●●■●●●●●●●●●●

有酸素運動が効果的

●早足で歩く、軽いジョギング
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体内をめぐる免疫細胞が増え、

賛
ウイルスや細菌の侵入

b冬し

に対する監視が強化さ

れる効果があります輩。

で、ウイルスの侵入から体を守

る効果が期待できます。
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正しいマスクのつけ方

●鼻と口の両方を確実におおう。

あごが大きく

出ていたり、鼻

の部分にすき間

があるのはNG。
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ウイルスや細菌から体を守る働

きが低下します。
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かぜ予防のために

●湿度:50～60%を保つ。

暖房器具を使うと乾燥しやすい．

馳灸
ので、潟湿唐計を置

いて、こまめにチエ
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体への負担を少なくし、汗によ

る体の冷えを防ぎます。
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上着十小物で、こまめに調節

上着にマフラー

儲
や手袋などの小物

を組み合わせて、

体感温度をこまめ
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姿勢で3つ数え

てから頭を起こ

します。

※首を痛めるので

肩を十分に引いて

から頭を倒す。

ｑ

匹

呼
叱

蕪 1

鵜
~

将

§

蔦 １
１

篝
q rq

灘


