
 
  今年もあとわずかとなりました。この１年、元気に過ごせましたか？ 

１２月は冬休みを控え、クリスマス、大晦日、お正月と楽しい行事が続きます。空気が乾燥し、寒さも増して、

風邪やインフルエンザの流行、ノロウィルスによる食中毒なども多く起こります。食事の前の手洗いをしっかり

し、栄養バランスの良い食事をとり、日ごろから体調管理をして、みんなが元気にお正月を迎えましょう。 

 
今年は風邪を 

ひきま宣言!!  
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たんぱく質をしっかりととる 
 
 
 

 

体内に侵入したウィルスをやっつ

けてくれる白血球をつくる材料と

なります。 

 

 

のどや鼻の粘膜を 
つよくする 
ビタミン Aをとる 

 
風邪などのウィルスは、のどや鼻

から侵入してきます。ビタミン A

は皮膚や粘膜を強くし、細菌やウ

ィルスの侵入を防ぎます。 

 

 

 

脂質も上手にとろう!! 
 
 
 

少しの量でたくさんのエネルギ

ーになり、体を温めてくれま

す。ただし、とりすぎには注意

しましょう。 

 

毎日必ずビタミン Cをとる 
 
 
 

ビタミン C は免疫力を高めてウィ

ルスから体を守り、風邪をひきに

くくし、回復を高めます。 

 

 

水分補給もしっかりとする 
     
 
 

夏ほど意識する人は少ないです

が、暖房などで部屋が乾燥して

います。こまめに水分補給しま

しょう。 

 

 

その他の注意点 
 
✿食べる前には必ず手洗いをする。 

✿一日三食を必ず食べ、十分な睡

眠をとって体力をつける。 

 

 

 

 発熱や下痢の症状が出
ている時は、体から多く
の水分が失われていま
す。そのため、脱水に気
をつけて水やお茶、スポ
ーツドリンクなど、飲み
やすいものを選んで水分
補給しましょう。 


