
かぜやインフルエンザを 

予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

「かぜ」や「インフルエンザ」ってなに？ 

ウイルスや細菌
さいきん

が鼻
はな

やのどなどに入
はい

って、炎 症
えんしょう

などを起
お

こすさまざまな 症 状
しょうじょう

が出
で

た 状
じょう

態
たい

を「かぜ」

といい、インフルエンザウイルスが入
はい

って 症 状
しょうじょう

が出
で

た場
ば

合
あい

「インフルエンザ」といいます。 

日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがいを 行
おこな

い、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとってかぜや 

インフルエンザにかからないようにしましょう。 

 

 

         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

かぜやインフルエンザにかかりやすい季節
き せ つ

になりました。 

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。 

12月号
が つ ご う

 

よぼう 

かかった時
と き

に積極的
せ っ き ょ く て き

にとりたい栄養素
え い よ う そ

 

基礎
き そ

体 力
たいりょく

をつけ、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「たんぱく質
しつ

」や、 

エネルギー源
げん

となる「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を 

保護
ほ ご

する「ビタミンA
えー

」などを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 


