
                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

に備
そな

えて、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

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
            
     
         
 
         

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 
２月号

がつごう

 
しょく いく 

２月
がつ

は寒
さむ

さがきびしく、空気
く う き

も乾燥
かんそう

しているので、かぜやインフルエンザなどに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために日頃
ひ ご ろ

から次
つぎ

のようなことに気
き

をつけて生活
せいかつ

するといいですね。 

たんぱく質
しつ

は 体
からだ

をつくる

大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。寒
さむ

さに負
ま

け

ない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

ります。 

ビタミンC
シー

は、寒
さむ

さに対
たい

する

抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くします。 

 

かぜのウイルスは、口
くち

や鼻
はな

の

粘膜
ねんまく

から入
はい

ってきます。ビタミンA
エー

は粘膜
ねんまく

を強
つよ

くします。 

 

★寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりを★ 
 

体
からだ

を 温
あたた

かくして安静
あんせい

にし、

水分
すいぶん

と栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

をしましょう。

脂肪
し ぼ う

や食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い食品
しょくひん

、

油
あぶら

を使
つか

う調理
ちょうり

方法
ほうほう

は控
ひか

え消化
しょうか

の

よいものがおすすめです。 

★もし 

かぜをひいてしまったら★ 
 

★かぜをひかないためのポイント★ 
 

しつ まいにち か シー エー わす 

そう 

 こまめな手洗
て あ ら

い・

うがい 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

バランスよく食
た

べる 

適度
て き ど

に 

体
からだ

を 

動
うご

かす 

部屋
へ や

の換気
か ん き

をする でかける時
とき

は 

マスクをする 

畑田小学校 


