
今年も、残すところあとわずかになりました。寒さもこれからますます厳しくなり空気が乾燥して、かぜ

やインフルエンザなどの感染症にかかりやすい時期になります。また、ノロウィルスによる食中毒にも注意

が必要です。冬を元気に過ごすために、手洗い・うがいをしっかりして、栄養バランスのよい食事を規則正

しく食べましょう。

かぜ予防のポイント

かぜはわたしたちが一番かかりやすい病気です。

昔から「かぜは万病のもと」ともいわれるように、

十分に気をつけなければなりません。かぜを予防す

るためには食事の前の手洗いをしっかりすること、

栄養バランスのとれた食事をとること、夜には十分

に睡眠をとって体を休めることが大切です。

外から家に帰った時や食事
の前には、せっけんでしっか
り手を洗いましょう。

室内の温度と湿度を適度
に保ち、空気が乾燥しすぎ
ないようにしましょう。ときど
き換気も忘れずに。

たんぱく質をしっかりとる。 脂質(油)も上手に活用する。 ビタミンの補給も忘れずに。 栄養・運動・休養のバランス
を日ごろから心がける。

12月は野菜で体の中も大そうじ!

12月はクリスマスや年末の慌ただしさから食生活が乱れ、あぶらものの多い食事が続きます。またアイス
クリームやチョコレート、ケーキなどにもあぶらはたくさん使われています。あぶらなど脂質のとりすぎは
太りすぎの原因になり、またそうした食事が習慣化すると、子どもの将来の健康を揺るがす生活習慣病の遠
因にもなります。1年を締めくくる12月こそ「野菜たっぷり」を心がけ、体の中も大そうじしましょう。

肉、魚、卵、牛乳・乳製品、
大豆・大豆製品は、かぜに
負けない体をつくります。

野菜や果物に多いビタミンA、
Cは体の抵抗力を高めてくれ
ます。

体を温め、ビタミンAの吸収を
助けます。ただし、とりすぎには
注意しましょう。
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