
 

明け
あ

ましておめでとうございます。ご家族
かぞく

で楽しい
たの

お正月
しょうがつ

休み
やす

を過
す

ごされたことと思いま
おも

す。楽しい
たの

時間
じかん

の

反面
はんめん

、夜更
よ ふ

かしなどで生活
せいかつ

リズムが乱れ
みだ

たりしていませんか？まだまだ寒い
さむ

時期
じき

が続
つづ

きますので、健康
けんこう

管理
か ん り

に

注意
ちゅうい

して丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作って
つく

冬
ふゆ

を過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☺バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をしましょう☺ 

だより
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１ 

. 

風邪
か ぜ

・インフルエンザ対策
たいさく

特集
とくしゅう

 

風邪
かぜ

に負けない
ま

身体づくり
からだ

のためには… 

〇十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

…睡眠
すいみん

は体 力
たいりょく

や身体
か ら だ

の機能
き の う

回復
かいふく

に必要
ひつよう

です 

〇十 分
じゅうぶん

に栄養
えいよう

…免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ためには十 分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です 

・タンパク質
しつ

・・・免疫
めんえき

物質
ぶっしつ

のもとをつくる 

・ビタミン C・・・免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

・ビタミン A・・・粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にしてウイルスの侵入
しんにゅう

を防ぐ
ふせ

 

〇適度
て き ど

な運動
うんどう

…風邪
か ぜ

に負けない
ま

体力づくり
たいりょく

や免疫力
めんえきりょく

の向 上
こうじょう

 

〇衣服
い ふ く

の調 整
ちょうせい

…必要
ひつよう

以上
いじょう

の厚着
あ つ ぎ

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

に身体
からだ

が慣れる
な

力
ちから

を弱め
よわ

て 

        風邪
か ぜ

をひきやすくなります(>_<) 

 

 

 

免疫
めんえき

物質
ぶっしつ

をつくる！ 免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

！ 

 

ウイルスの侵入
しんにゅう

を防ぐ
ふせ

！ 

 


