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 寒
さむ

くなると、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの

徹底
てってい

とともに、栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

新型
しんがた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが習慣化
しゅうかんか

している

と思
おも

いますが、ついつい雑
ざつ

になっていませんか？特
とく

に冬
ふゆ

は冷
つめ

たい水
みず

で

手
て

洗
あら

いをすると、雑
ざつ

になりがちです。丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）を正常
せいじょう

に働
はた

かせるこ

とが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

※のある「ビタミンA・C・E」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。※抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

…免疫
めんえき

機能
きのう

の低下
ていか

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さんそ

」の発生
はっせい

や 働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さよう

のこと。 

 

 

 

 

 

  

 「冬至
と う じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、かぼちゃ

はビタミンA・C・Eを含
ふく

む、まさに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されます

が、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

として利用
り よ う

されていました。 

 

 

 

 

 もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね！クリスマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しいイベントがたくさ

んあります。ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

い一方
いっぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

は少
すく

な

くなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

 

 

 
食生活
しょくせいかつ

と体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて、 

よい年
とし

をお過
す

ごしください！ 


