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２月
がつ

４日
よ っ か

は「立春
りっしゅん

」でした。「立春
りっしゅん

」とは春
はる

が始
はじ

まる日
ひ

のことです。春
はる

といってもまだまだ寒
さむ

い日
ひ

が

続
つづ

いています。あたたかくして、体調
たいちょう

に気
き

をつけましょう。 

現在
げんざい

、兵庫県
ひょうごけん

はまん延防止
えんぼうし

等
とう

重点
じゅうてん

措置
そ ち

区域
く い き

に指定
し て い

されています。感染症
かんせんしょう

は正
ただ

しく予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。あらためて感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

について見直
み な お

してみましょう。 

 

  

  

  

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

・こまめに手
て

洗
あら

いをしましょう。 

石
せっ

けんを使
つか

って３０秒
びょう

間
かん

洗
あら

います。 

最後
さ い ご

はきれいなハンカチでふきましょう。 

 

・マスクを正
ただ

しくつけましょう。 

マスクから鼻
はな

や口
くち

は出
で

ていませんか？ 

すき間
ま

なくおおえていますか？ 

 

・人
ひと

との距離
き ょ り

をとりましょう。 

両手
りょうて

を広
ひろ

げてもぶつからないくらいが○。 

遊
あそ

び方
かた

も工夫
く ふ う

してみましょう。 

・早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをする、１日
にち

３食
しょく

栄養
えいよう

 

バランスよく食
た

べる、運動
うんどう

をするなど、 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょう。 

 

きちんと感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしていても 

体調
たいちょう

がわるくなることもあります。 

そんなときは、元気
げ ん き

になることを第一
だいいち

に、 

しっかりと休
やす

みましょう。 

 

・休
やす

み時
じ

間
かん

は窓
まど

や扉
とびら

を全
すべ

て開
あ

けて空気
く う き

を 

入
い

れ換
か

えましょう。 

家
いえ

での換気
か ん き

も忘
わす

れずに。 

 

睡眠
すいみん

は心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れをとってくれます  


