
 

１ つらいときは、マスクの内側
うちがわ

に指
ゆび

をいれて、空気
く う き

をいれましょう 

２ のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

をとりましょう 

３ 暑
あつ

いときは、顔
かお

やうでを水道
すいどう

の水
みず

でひやす 

 

マスク
ま す く

の外側
そとがわ

は、できるだ

け、触
さわ

らないようにする 


