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冬
ふゆ

になるとかぜをひきやすいという人
ひと

はいませんか？ 

かぜの予防
よ ぼ う

には栄養
えいよう

と休 養
きゅうよう

と運動
うんどう

の３つが大切
たいせつ

です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
・・・たっぷり寝れば

ね    

つかれがとれます。なるべく早く
はや  

寝ましょう
ね     

。 

 

 

・・・かぜをふきとばす体 力
たいりょく

をつけます。汗
あせ

をかいたらタオルでふいたり、 

着
き

がえをしないと 体
からだ

がひえてしまいますよ。 
 

※かぜのウイルスを 体
からだ

に入れない
い    

ために、外
そと

から帰って
かえ    

きたらせっけんで手
て

を洗い
あら   

、うがいをすることを

忘れず
わ す     

に。また、窓
まど

を開けて
あ   

部屋
へ や

の空気
く う き

を入れ
い   

かえて部屋
へ や

の中
なか

のウイルスをへらしましょう。 

味覚
み か く

の成長期
せいちょうき

！せんさいな味覚
み か く

を守
まも

ろう★ 

 
 
 

かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

 
 

 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなり、寒
さむ

さがきびしくなってきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、寒
さむ

さも増
ま

してくるこ

の時季
じ き

、風邪
か ぜ

やインフルエンザなど、体 調
たいちょう

を崩して
く ず    

しまう人
ひと

が増
ふ

えてきます。手洗
て あ ら

いうがいをしっ

かりし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しく、栄養
えいよう

のバランスを 考
かんが

えてとるようにしましょう。 

基礎
き そ

体 力
たいりょく

をつけ、細菌
さいきん

やウイ

ルスへの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます 

のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を

保護
ほ ご

します 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます 

たんぱく質
しつ

 ビタミンＡ ビタミンＣ 

１日
にち

３回
かい

のバランスのよい

食事
しょくじ

もしっかりと！ 

休養
きゅうよう

 

運動
うんどう

 

濃
こ

い味付
あ じ つ

けは、素材
そ ざ い

のせんさいな旨
うま

みや風味
ふ う み

を感
かん

じる味覚
み か く

を鈍
にぶ

らせてしまいま

す。また、塩分
えんぶん

のとりすぎは、高血圧
こうけつあつ

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を招
まね

くことにつながり

ます。自分
じ ぶ ん

でも気
き

がつかないうちに塩分
えんぶん

をとりすぎ、濃
こ

い味
あじ

つけに慣
な

れてしまう

ものなのです。ソースやドレッシングなどを使
つか

う時
とき

には気
き

をつけてみましょう。 

 

 


