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10月 2６日（土）の銀杏祭も近づき、どのクラスも歌練習に気合が入っています。本番を前に風邪をひ

いたり、のどを痛めたりしていませんか？今年はインフルエンザの流行も早くなっています。本番に自分た

ちの歌声が 100％出せるように、体調も 100％に整えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎歌う前の飲み物は・・・ 

 ・常温の水、またはぬるま湯がベスト！→冷たい飲み物や熱い飲み物はNG！ 

 ・お茶系は、喉の油分を取り去ってしまうためNG！ 

 

食事 運動 

睡眠 手洗い・ 

うがい 

 かぜ予防のためには、石けんでしっかりと手洗いをし、うがい

をしましょう。そして、栄養バランスのよい食事や、適度な運動、

十分な睡眠で体調をととのえましょう。 

 


