
 

 

 

 

 

喉
の ど

をうるおして、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう。 
だんだんと気温

きおん

が下
さ

がって、乾燥
かんそう

する時期
じ き

になりました。風邪
か ぜ

が流 行
りゅうこう

しているときは、喉
のど

の

うるおいが大切
たいせつ

です。のどには細
こま

かい毛
け

（ 繊
せん

毛
もう

といいます）があり、適度
てきど

にうるおっていると、

喉
のど

についたほこりやウィルス等
など

を出
だ

す 働
はたら

きがあります。 
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喉
のど

をうるおす方法
ほうほう

 

マスクをすると、湿気
しっけ

で 喉
のど

がうるおいます。乾燥
かんそう

してい

るときは、マ
 

スク をするとい

いかも
 

。 

うがいをすると、喉
のど

がう

るおいます。ガ
 

ラガラ うが

いでもぶ
 

くぶくうがいでも 

大丈夫
だいじょうぶ

。 

部屋
へ や

が 乾燥
かんそう

しているときは、 

加湿器
かしつき

が便利
べんり

です。加湿器
かしつき

がない

場合
ばあい

は、ぬれタオルなどを干
ほ

すと

よいです
 

。 

冬
ふゆ

も脱水
だっすい

状 態
じょうたい

になることが

あります。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

するのを忘
わす

れずに。 水分
すいぶん

をとる 

と、喉
のど

もうるおいます。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、暖
あたた

かい部
へ

屋
や

の中
なか

で過
す

ごすことが増
ふ

えま

すね。部屋
へ や

の中
なか

だと、じっと動
うご

かないでいることが多
おお

く

なりがちですが、 体
からだ

を毎日
まいにち

動
うご

かすことは、健康
けんこう

を保
たも

つためにとても大切
たいせつ

です。 

運動
うんどう

でなくとも、こまめに動
うご

いて、毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ご

しましょう
 

。 

寒
さ む

くても、 

体
か ら だ

を動
う ご

かそう 

②脳
のう

への血 流
けつりゅう

が

増
ふ

えるので、脳
のう

が

元気
げんき

になります。 

①筋肉
きんにく

がポンプのよ

うに動
うご

いて、血 流
けつりゅう

をよくします。 

③血 流
けつりゅう

がよくな

ると、 体 中
からだじゅう

に

酸素
さんそ

や栄
えい

養
よう

が行
い

き

渡
わた

ります。 

このほかにも、 体
からだ

のバランス感覚
かんかく

や心臓
しんぞう

や肺
はい

の 働
はたら

きが 整
ととの

ったり、強
つよ

い骨
ほね

・ 筋
きん

肉
にく

を育
そだ

て

たりなど、体
からだ

を動
うご

かすとよいことがあります。寒
さむ

い季
き

節
せつ

も、無理
む り

なく、適度
てきど

に 体
からだ

を動
うご

かしてみ

ましょう
 

。 

からだを動
うご

かすと… 

～ちょっとしたときにできる、ちょっとした運動
うんどう

～ 

 

 

 

肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げ 寝
ね

たままストレッチ ちょっとした掃除
そ う じ

 


