[image: image1.jpg]T3 =I—-D5REER
SEEDZ8DIC

O IO/ =—DSRAFEEREEL(S
BEOKDZ+DICEHSISVVARE T, B8 E DIV \EEE ([C RIFERE > TN T
RZEHSBNEMITARDECDMBRDABEEXDDOITBRDET, EDIER.
MmaDEZV (M) HMEDPERN. MICTEE > THERBEZFERIT DR
NN\HDET,

O FpOrEHICIMEMNTIDERUYC &

FEDEDHICIE,
D EZTELEE, BIVEIBROA LYy TFERZTD
@ +DICCTEDICKDERMS
@ PII—=IV&EEZD, TENIEEETD
@DRW-HIEDEUEREE L. NIUEZEZ DD
B HHEDLEITRALERZLEZDAL ST ERSBARLNTD
O RBEEZIREDHITD

BEEFTVEULLD,

O FHDEHLDEDEES)

OEniETHY—%52< 5 BRENEEMES ORELTFIcoEETIETS

JoUEEmTETRA
RONER TREERT




（EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こうせい),厚生)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ろうどうしょう),労働省)HPより）

〇　エコノミークラスEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(しょうこうぐん),症候群)とは
　　EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(しょくじ),食事)やEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(すいぶん),水分)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じゅうぶん),十分)にEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(と),取)らないEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じょうたい),状態)で、EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(くるま),車)などのEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(せま),狭)いところにEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(なが),長)いEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じかん),時間)

EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(すわ),座)っていてEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あし),足)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(うご),動)かさないと、EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ち),血)のめぐりがEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(わる),悪)くなりEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(けつえき),血液)がEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かた),固)まりやすくなります。そのEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(けっか),結果)、EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ち),血)のEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かた),固)まり（EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(けっせん),血栓)）がEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(けっかん),血管)のEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(なか),中)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(なが),流)れ、EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(はい),肺)にEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(つ),詰)まってEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(はい),肺)

EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(そくせん),塞栓)などのEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(びょうき),病気)をおこすEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(しんぱい),心配)があります。
〇　エコノミークラスEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(しょうこうぐん),症候群)にならないためにEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(き),気)をつけるとEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(よ),良)いこと
　　エコノミークラス症候群(しょうこうぐん)にならないためには、
1  ときどき、EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かる),軽)くEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(からだ),体)をのばしたりEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(からだ),体)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(うご),動)かしましょう
2  EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じゅうぶん),十分)にEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(なんかい),何回)もEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(すいぶん),水分)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(と),取)る
3  おEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(さけ),酒)をなるべくEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(の),飲)まない。できればEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(たばこ),煙草)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(す),吸)わないようにする
4  ゆったりとしたEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ふく),服)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(き),着)て、ベルトをきつくEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(し),締)めない
5  EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あし),足)のEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あ),上)げEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(お),下)ろしEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(うんどう),運動)をしたりふくらはぎをEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かる),軽)くもんだりする
6  EQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ねむ),眠)るときはEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あし),足)をあげる
　　　などをしましょう。
〇　エコノミーEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(しょうこうぐん),症候群)をEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(ふせ),防)ぐためのEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(あし),足)のEQ \* jc2 \* "Font:AR P丸ゴシック体M" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(うんどう),運動)
　　　　
やさしい日本語





エコノミークラス�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(しょうこうぐん),症候群)�にならないために





➌�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あし),足)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(じょうげ),上下)�につま�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さきだ),先立)�ちする





➊�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ゆび),指)�で�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ぐー),グー)�をつくる





➋�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ゆび),指)�をひらく





➏ふくらはぎを�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かる),軽)�くもむ





➎ひざを�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(りょうて),両手)�で�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かか),抱)�え，�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちから),力)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぬ),抜)�いて�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あしくび),足首)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(まわ),回)�す





➍つま�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(さき),先)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ひ),引)�き�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(あ),上)�げる





❻ふくらはぎを�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かる),軽)�くもむ





❺ひざを�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(りょうて),両手)�で�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かか),抱)�え，�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちから),力)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぬ),抜)�いて


�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あしくび),足首)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(まわ),回)�す





➍つま�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さき),先)�を�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ひ),引)�き�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あ),上)�げる





❷�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ゆび),指)�をひらく





➊�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あし),足)�の�EQ \* jc2 \* "Font:BIZ UDPゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ゆび),指)�でグーをつくる








