
　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために、色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を

食
た

べましょう。好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べ、栄養
えいよう

バランス

を整
ととの

えましょう。

　睡眠
すいみん

時間
じかん

を十分
じゅうぶん

に取
と

って体
からだ

を休
やす

めましょう。早
は

起
やお

きをすると、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる時間
じかん

も

できますね。

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るためにも、運動
うんどう

をして体力
たいりょく

づくりをしましょう。

マスクをつけてしっかり鼻
はな

と口
くち

を覆
おお

いましょう。

寒
さむ

いですが、換気
かんき

も十分
じゅうぶん

　行
おこな

って、ウイルスを追
お

い出
だ

しましょう。

早寝
はやね

・早起
はやお

き 運動
うんどう

食事
しょくじ

うつさない・うつらない

せ
き

の
ど
の
痛い
た

み

下
痢
げ
り

吐は

き
気け

　体温
たいおん

が上
あ

がると、エネルギーの消費
しょうひ

が多
おお

く

なります。エネルギー源
げん

（ご飯
はん

や麺類
めんるい

）をしっ

かりとりましょう。水分補給
すいぶんほきゅう

も忘
わす

れずに。

　のど越
ご

しの良
よ

い、豆腐
とうふ

料理
りょうり

やスープなどを

とり、のどを刺激
しげき

しないようにしましょう。辛
から

味
み

や酸
さん

味
み

の強
つよし

いもの熱
あつ

いものなどはのどを痛
いた

めてしまうので、控
ひか

えるようにしましょう。

　味
あじ

の濃
こ

いものは避
さ

けて、消化
しょうか

の良
よ

いおかゆ

やスープなどの穀物
こくもつ

を中心
ちゅうしん

にとりましょう。水
すい

分
ふん

、ナトリウム、カリウム、無
む

機
き

質
しつ

などが失
うしな

われ

るので、これらを補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。

冬
ふゆ

の生活
せいかつ

　～４つの合言葉
あいことば

～
　発汗
はっかん

促進
そくしん

、殺菌
さっきん

作用
さよう

のあるねぎや生姜
しょうが

を

とったり、温
あたた

かい汁物
しるもの

をとったりして、体
からだ

を温
あたた

めましょう。ビタミンＡを含
ふく

む食品
しょくひん

は鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

めてくれます。

もしも風邪
かぜ

をひいてしまった時
とき

の食事
しょくじ

発
熱

は
つ
ね
つ

寒
気

さ
む
け

鼻
水

は
な
み
ず

鼻は
な

づ
ま
り

　かぜを予防
よぼう

するには、これさえしていれば大丈夫
だいじょうぶ

というものはありません。冬
ふゆ

を元気
げんき

に過
す

ごすため

に、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。

　今年
こ と し

も残
のこ

すところ1か月
げつ

となりました。寒
さむ

さが増
ま

してきましたが、体調
たいちょう

を崩
くず

してはいません

か？寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、体調
たいちょう

　管理
か ん り

をしっかりしていきましょう。また自分
じ ぶ ん

の生
せい

活
かつ

を見直
み な お

し、1年
ねん

の締
し

めくくりができるようにしましょう。
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