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カレンダーもあと残り少なくなってきました。寒い冬を健康に過ごすためには、日頃からバランスの

とれた食事をとり、積極的に体を動かし、十分な睡眠をとって体をしっかり休めることが大切です。と

くに冬はかぜやインフルエンザが流行します。しっかり予防して元気に新年を迎えましょう。 

 

 

 

かぜやインフルエンザの原因となる

ウイルスは、手を介して感染するケー

スがとても多いといわれます。 

 

ウイルスの体内への侵入を防ぐため

にも、食事の前や外出した後はせっけ

んを使ってしっかり手を洗いましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好ききらいを続けている

と栄養のバランスが崩れ、

体の抵抗力が弱くなってし

まいます。 

冬においしい魚や野菜、果

物を上手に使って、かぜを

ひかないための大切な栄養

素をしっかりとりましょう。 

 

 

 

 

主に体をつくるもとになり

ますが、体の抵抗力を維持する

うえでも欠かせません。 

のどや鼻の粘膜を丈夫にし

て、ウイルスなどが体の中に侵

入するのを防ぎます。 

寒さのストレ

スから体を守

り、抵抗力を高

めます。 

冬が旬のサケ、タラ、ブリなど

をおかずに取り入れると、たんぱ

く質だけでなく、ビタミンや体に

良いあぶらもとれます。 

色の濃い野菜に多く、魚やレバ

ーなどにも多く含まれています。

冬においしい野菜をたくさん入

れて、鍋物などでたくさん食べま

しょう。 

みかんは手軽に食べられま

す。ビタミンＣは、薄皮の白い筋

の所に多いです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


