
寒さに負けない身体をつくろう！
さ む ま か らだ

いよいよ今年もあと1か月となりました。色づいた校庭の木々の葉
こ とし げつ いろ こうてい き ぎ は

も風に舞う季節になりました。本格的な寒さはこれからです。風邪の予
かぜ ま き せつ ほんかくてき さ む か ぜ よ

防には、①手洗い・うがいをする。②睡眠不足を避ける。③十分な栄養
ぼう て あ ら すいみんぶ そ く さ じゅうぶん えいよう

や休養をとる。④マスクをする。といった心がけが大切です。 朝起き
きゅうよう こころ たいせつ あさ お

たら「のどの調子がおかしい」「鼻水が止まらない」などの風邪のひきはじめは、誰
ちょうし はなみず と か ぜ だれ

にも経験があると思います。風邪の症 状が現 れ たときは、「風邪ウイルス」が最高
けいけん おも か ぜ しょうじょう あらわ か ぜ さいこう

に元気な時。治るのに数日はかかります。まずは風邪の予防を心がけましょう。
げ ん き とき な お すうじつ か ぜ よ ぼう こころ

☆外から帰ったら、手を洗い、うがいをしましょう。
そと か え て あら

☆家にいるときは、
い え

・暖房を使うときは、1時間に1回は換気をしましょう。
だんぼう つか じ かん かい かん き

・加湿器などで室内の湿度を保ちましょう。
か し つ き しつない しつ ど たも

・睡眠を十分にとり、体を休めましょう。
すいみん じゅうぶん からだ やす

・のどや鼻の中の湿度を保つには、マスクが効果的です。
はな なか しつ ど たも こうかてき

・栄養をバランスよくとりましょう。特に、たんぱく質やビタミンＡやビタミンＣ
えいよう とく しつ

を十分とりましょう。色の濃い野菜やくだものなどです。
じゅうぶん いろ こ や さい

また、冬になると、感染力の強いノロウイルスを原因とする「嘔吐」や「下痢」な
ふゆ かんせんりょく つよ げんいん おう と げ り

どの感染性胃腸炎も増えます。ノロウイルスを正しく知り、感染を予防しましょう！
かんせんせい い ちょうえん ふ ただ し かんせん よ ぼ う

感染予防の基本は「手洗い」です！
かんせん よ ぼう き ほん て あら

ノロウイルスは、ほとんどの場合、口から体内に入って感染（経口感染）
ば あい くち たいない は い かんせん けいこうかんせん

します。

食事の前やトイレの後などに、石けんでしっかり手を洗うことは、ノロウ
しょく じ まえ あと せっ て あら

イルスの感染予防に大変有効です。
かんせん よ ぼ う たいへんゆうこう

感染した人の糞便や嘔吐物などを処理するときは、手袋を着用するなど直接触れないように注意
かんせん ひと ふんべん お う と ぶ つ し ょ り てぶくろ ちゃくよう ちょくせつ ふ ちゅうい

しましょう。また、処理した後は、石けんでしっかり手を洗い、うがいをしましょう。
し ょ り あと せ っ て あら
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★風邪にかかりやすい人とかかりにくい人がいるのはなぜ？
か ぜ ひと ひと

同じように過ごしていても、風邪にかかる人とそうでない人がいます。また、かかったとしてもすぐに
おな す か ぜ ひと ひと

回復する人といつまでも症 状が続く人がいます。この違いは主に免疫力の差によるものです。免疫力を
かいふく ひと しょうじょう つづ ひと ちが おも めんえきりょく さ めんえきりょく

アップするにはどうしたらよいでしょうか？日頃から、栄養バランスのよい食事と睡眠をしっかりとって、
ひ ごろ えいよう しょくじ すいみん

免疫機能を整えることが大切です。
めんえきき の う ととの たいせつ

１２月２１日は冬至です。
が つ に ち と う じ

冬至は一年の中でもっとも昼が短い日です。この日を 境 に、日は次第
とうじ いちねん なか ひる みじか ひ ひ さかい ひ しだい

に長くなっていきます。
なが

冬を元気に過ごせますようにという願 いを込めて、冬至の日にはかぼち
ふゆ げんき す ねが こ とうじ ひ

ゃを食べてゆず湯に入るという風 習が古くからあります。ビタミンＡやＣ
た ゆ はい ふうしゅう ふる

を多く 含 むかぼちゃを食べて、 体 の粘膜やひふの抵 抗 力を強くするという 体 の中からの予防に
おお ふく た からだ ねんまく ていこうりょく つよ からだ なか よぼう

もなるからです。 給 食 では、2１日にゆずを使った白菜の柚香和え・かぼちゃと豚肉の煮物が 登 場
きゅうしょく にち つか はくさい ゆずか あ ぶたにく にもの とうじょう

します。ご家庭でも、冬至にはかぼちゃを食べて、ゆず湯に入ってみてはいかがでしょうか？
かてい とう じ た ゆ はい


