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感染症に負けないために…
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生
活
の

乱
れ
は
、
様
々
な
体
調
不
良
を
引
き
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こ
し
ま
す
。

自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
る
今
こ
そ
、
ご
自
分
の

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

の
時
期
と
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

乱
れ
が
ち
な
生
活
習
慣
を
整
え
、
ご
自
分
の
心
と
体
を
い

た
わ
る
こ
と
で
、

感
染
症
に
負
け
な
い
元
気
な
体

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
！

体温を測るなど、ご自分の毎日の体調を
知っておくことはとても大切です。微熱や
せきなど軽い風邪症状でも、外出は控える
ようにしましょう。

このパンフレットは、
千歳市社会福祉協議会のホームページ
からダウンロードすることができます。

1.体調チェックをしましょう

風通しの悪い、不特定多数の人が集ま
る場所は避けるようにしましょう。
ご自宅でも３時間に１回は換気をして、

お部屋にさわやかな空気を取り込みま
しょう！

2.室内の換気に努めましょう

買い物は混雑する時間を避ける、会話
は手を伸ばしても相手に届かないくらい
の距離をとる、など感染のリスクを下げ
る工夫をしましょう。

3.感染リスクを下げる工夫を
してみましょう

できる
こ と

しませんか？



日中の活動が少なくなると、夜眠れなくなったり、

眠りが浅くなったりすることがあります。ぐっすり

眠るためにも、家の中でも意識して体を動

かすようにしましょう。

眠る直前までテレビを見続けたり、お酒を飲ん

だりすると眠りが浅くなると言われています。眠る

前にストレッチを行うと、良い睡眠がとれやすくな

りますよ。

質の良い睡眠をとろう

「免疫力を上げる」といわれる食べ物が噂になっ

ていますが、なによりも大切なのは、バランスよ

くいろいろなものを食べることです。

一つの食材や調味料、調理方法に偏ることなく、

多様性に富んだ食事を三食食べることを意識し

てみましょう。この機会に、初めて作る料理にチャ

レンジしてみるのも、調理に楽しみが生まれて一

石二鳥です！

いろいろな食材を食べよう

感染症への不安や、自粛生活へのストレスは、

上手に発散しましょう。散歩やジョギングは、

人混みを避ければ感染リスクは低いと言

われています。心と体のリラックスにとても効果が

ありますよ！

自宅で出来る趣味をはじめるのもおすすめ。

あえてあまり興味がなかったことに挑戦してみる

と、意外な才能が開花するかもしれません!?

楽しめることをはじめてみよう

感染症に負けない体づくりには、
十分な休息、バランスの良い食事、ストレスをためない工夫が大切です。

どれかひとつに偏ることなく、バランスよく整えていきましょう！

はんは三食バランス良く たくでできる運動を いた時間で趣味活動 きいきとした生活を送りましょう！


