
【体
からだ

を強
つ よ

くする】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ いず

、大豆
だ いず

製品
せいひん

など）

【抵抗力
ていこうりょく

をつける】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

 手洗
て あ ら

いはとても効果的
こ うかてき

な予防
よ ぼ う

法
ほう

です。 （野菜
や さ い

、くだものなど）

【体
からだ

を温
あたた

める】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

（ご飯
はん

、パン、めん、いも、油
あぶら

など）

しっかり寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

める！ 他人
た に ん

にうつさない心
こころ

づかいも！

 病気
びょうき

の原因
げんいん

となるウイルスは、

 手
て

を介
かい

して体内
たいない

に侵入
しんにゅう

します。

 外出後
がいしゅつご

、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

 は、せっけんを使
つか

って、すみず

 みまでしっかり洗
あら

いましょう。

体
からだ

をしっかり休
やす

めること

も健康
けんこう

に過
す

ごすためにと

ても大切
たいせつ

なことです。

 　年末
ねんまつ

・年始
ね ん し

の楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きますが、

　 夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

せず、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 　をとって体
からだ

を休
やす

めましょう。

 気
き

を付
つ

けていても病気
びょうき

になってしまうことは

 あります。せきやくしゃみが出
で

る人
ひと

は、他人
た に ん

 にうつさない心
こころ

づかいができるといいですね。

 また、体調
たいちょう

が悪
わる

いとき

 は、給食当番
きゅうしょくとうばん

の仕事
し ご と

を

 交替
こうたい

しましょう。

　朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を

　決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる

　ことで、よいリズムが

 生
う

まれます。野菜
や さ い

に多
おお

いビタミン類
るい

は抵抗力
ていこうりょく

 を高
たか

め、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくります。

 好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べるようにしましょう。

　12月
がつ

になると、寒
さ む

さが一段
いちだん

と厳
き び

しくなってきます。空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

しやすい

冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が起
お

こりや

すくなります。また冬休
ふゆやす

みや年末
ねんまつ

・年始
ね ん し

の行事
ぎ ょ う じ

を控
ひか

え、生活
せいかつ

リズムも乱
みだ

れが

ちになります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイントを確認
か く に ん

しましょう。

手洗
て あ ら

いはしっかり、こまめに！ １日
に ち

３食
しょく

、好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べる！

　　 磯部小学校

令和３年度１２月

【炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

】

熱
ねつ

を作
つ く

り出
だ

し、外
そ と

の寒
さ む

さに、体温
たいおん

が

うばわれないようにします。とり過
す

ぎ

は体
からだ

によくないので気
き

を付
つ

けてね。

【たんぱく質
し つ

】

血
ち

や筋肉
き ん に く

などの体
からだ

をつくり、寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

にします。また、病気
び ょ う き

に負
ま

け

ない力
ちから

もつけてくれます。

【ビタミン】

鼻
はな

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、ウイルス

が入
はい

り込
こ

むのを防
ふせ

ぎます。また、ウイ

ルスとたたかう力
ちから

も強
つ よ

くします。

◆ 寒
さ む

さに負
ま

けないための栄養素
え い よ う そ

の役割
や く わ り

 ◆

　　寒
さむ

くなると体調
たいちょう

をくずしやすく、かぜなどをひきやすくなります。

　寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じ ょ うぶ

な体
からだ

をつくるためには、栄養素
え い よ う そ

の役割
や くわり

を知
し

り、

　毎日
まいにち

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

寒い冬を元気に乗り切ろう！
さむ ふゆ げんき の き


