
③換気をしよう!

　栗に含まれるビタミンB1・B2はニキビや肌荒れに効果的です。また、食物繊

維がたっぷりなので便秘改善にも期待できます。炭水化物を摂りすぎた時は、

旬の栗を食べてみてくださいね。
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ウイルスから身を守ろう!
覚えておこう!

感染症予防の3原則

①手洗いは日常の生活習慣にする!

　ウイルスから身を守るのに一番簡単な方法は手洗いです。

　食事の前、トイレの後などは石鹸を使ってきちんと手を洗いましょう。清潔なタオル

で拭くことを忘れずに!

②状況に応じてマスクの着用や咳エチケットをしよう!

　感染症が流行っている時や風邪をひいている時など、状況に合わせてマスクを着用し

ましょう。また、咳やくしゃみをする時は、手、ハンカチ、洋服の袖などで口元を覆い

ましょう。

　空気中に漂うウイルスを外に出し、室内の空気を新鮮なものと入れ替えることがで

きます。特に、インフルエンザやコロナなどの空気中の飛沫で感染する病気にはとて

も重要です。

栗の食べられるところは、実である

○×クイズ

答えは多目的ホールを見てね!

　本格的な冬が始まります。気温は低くなっていますが、外で体を動かす

とすぐに汗が出てきます。その汗が冷えると風邪を引いてしまうことがあ

ります。体を動かして少し暑くなってきたなと思ったらすぐに脱いだり、

寒い時に一枚羽織れるように重ね着をしたり、自分で体温調節ができる

ような洋服選びを心掛けてみてください。


