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 寒さに負けず，元気に過ごすためには，生活リズムを整えることが大切です。冬休みに入っても生活リ

ズムをくずさないよう，規則正しい生活習慣を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

気をつけたい 冬の生活習慣 

  

夜ふかしや朝寝坊が続くと，生活リズムが乱れ，体調をくずしやすくなります。体の抵抗力を高

めるためには，食事・運動・睡眠が大切です。新型コロナウイルス感染症予防の上でも大切なの

で，家族で生活習慣をととのえましょう。 

冬はかぜやインフルエンザ

が流行しやすく，また，新型コ

ロナウイルス感染症にも注意

が必要です。栄養バランスの

良い食事と適度な運動，十分

な休養・睡眠をとることで体

の抵抗力が高まります。また，

石けんを使って丁寧に手を洗

ったり，うがいをしたり，人混

みを避けたりすることも大切

です。 

保護者のみなさまへ 

冬至とは，１年の中で昼間がもっとも短く，夜が

もっとも長い日のことで，２０２０年の冬至は 

１２月２１日です。この日には，かぼちゃを食べた

り，ゆず湯に入ったりする風習があります。 

冬至にかぼちゃを食べたり，ゆず湯に入ると，か

ぜをひかないといわれています。 

 

寒いからといって部屋を閉め切ったままに

していると，空気が汚れていきます。また，新

型コロナウイルス感染症予防として，３密（密

閉，密集，密接）を防ぐためにも，こまめな換

気は重要です。エアコンは室内の空気を循環

させているだけなので，窓を開けてこまめに

換気しましょう。 出世魚のひとつで，ニシン目コノシロ科

の魚です。３０ｃｍ前後になり，酢じめな

どで食べます。若いものはコハダと呼ばれ

ます。 

冬は，ノロウイルスなどのウイルス性食中毒が流行しやすく

なります。 

ノロウイルスは，手や指などについて口から入ったり，加熱不

十分な食べ物を食べたりすることで感染します。ノロウイルス

食中毒になると，おう吐や下痢，腹痛などを起こします。予防す

るためには，手洗いと食品の十分な加熱が有効です。手洗いは石

けんを使い，調理を行う前，食事の前後，トイレの後などにてい

ねいに行います。加熱が必要な食品は，中心部まで（８５度～ 

９０度で９０秒間以上）しっかり加熱します。 


