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  11月 7日は「立冬」です。日が暮れるのがずいぶん早くなり、冬の足跡が聞

こえ始めました。そろそろ冬支度を始める時期ですね。寒くなってくると水を

使う手洗いや歯磨きなどは、早く終わらせようといい加減になってしまいが

ちです。そういう時こそ意識して丁寧に♪みなさん、肌着はきちんと着ていま

すか。肌着は保温効果があり、汗や皮脂を吸い取ります。服装を工夫してあた

たかい冬を迎えられるようにしましょう。 

続けていますか？ ✨「せきエチケット」✨ 

せきエチケットは細菌やウイルスに

よる感染症をお互いにうつさないよ

うにする大切なマナーです。 
 

 

 

 

 

その 1 鼻と口を覆う 

せき・くしゃみが出そうになった時はティ

ッシュやハンカチで鼻と口を覆います。 

その2 その3 

とっさの時は「そで」でカバー 

急なせき・くしゃみは、できるだけ手を使わ

ず、そでや上着の内側で鼻と口を覆います。

手で覆ったときは、石鹸でよく洗いましょう。 

 

マスクをつける 

細菌やウイルスを含んだ飛

沫（鼻水や唾液）は、せき・く

しゃみとともに飛びます。マ

スクを付けて予防しましょう 



 

 

 

 


