
 

 

 

                                 

ここ最近ぐっと寒くなり冬の訪れを感じますね。昨年 

に引き続きインフルエンザ、ノロウイルス、新型コロ 

ナウイルス等感染症にもより一層注意が必要です。 

うがい・手洗い、適度な換気温度湿度、生活習慣を整えて免疫力をアップ。 

感染症対策の基本を徹底して、寒い冬も元気に過ごしていきましょう。 

 

 
今年も換気のため窓を開けているため、ストーブをつけていても寒さを 

感じると思います。しかし、感染症対策として換気は必須です。そこで、 

一人ひとりができる寒さを和らげる方法を紹介します。 

・休み時間にプチ運動 

 スクワットや屈伸運動を15回ほどやってみましょう。体を動かすことで 

 体温が上昇します。また、頭もスッキリしますよ。 

・衣服で調節 

 肌着やタイツ、腹巻などの防寒衣類を活用しましょう。薄手の衣類を重ね 

 て着ることで空気の層を増やして保温効果を高めます。 

 

 

 

 


