
かぜの予
よ

防
ぼう

には、バランスのとれた栄
えい

養
よう

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

、保
ほ

温
おん

、

手
て

洗
あら

い、そして規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

  

今年
こ と し

も、残
のこ

すところあと１ヶ月
か げ つ

になりました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と

厳
きび

しさを増
ま

し、カゼやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかり

やすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために手洗
て あ ら

いや

うがい、バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ」

です。ご家庭
か て い

でも、感

染症の予防
よ ぼ う

について話
はな

し合
あ

ってみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人と 

いっしょに 

読みましょう 

 

12月 22日は冬至（とうじ）です 

一年で最
もっと

も昼が短
みじか

い日です。冬至には、か

ぼちゃを食べたり、ゆず湯
ゆ

に入ったりします。 

 

令和元年１２月 上天草市立 阿村小学校 

文責 栄養教諭 林田理沙 

「ん」の音
おと

がつく食べ物を食べ、

「運
うん

」をよびこもうという縁
えん

担
かつ

ぎから

はじまった風習
ふうしゅう

とされています。 

夏
なつ

にとれて冬まで長い間保存
ほ ぞ ん

ができる

かぼちゃは、昔
むかし

の人にとって寒い冬を

のりきる栄養
えいよう

のもとになりました。 

 カゼ予防
よ ぼ う

では、まずウイルスを

体内
たいない

にいれないことが大事
だ い じ

です。そ

のため、手
て

洗
あら

いはとても効果的
こうかてき

なカ

ゼの予防法
よぼうほう

です。せっけんでていね

いに洗いましょう。 

 疲
つか

れがたまると体の免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

します。３度
ど

の食事
しょくじ

を決
き

まった

時間
じ か ん

にとって生活リズムを作りまし

ょう。また、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心がけま

しょう。 

「冬至」を「湯治（とうじ）」とかけ、さ

らに「ゆうずうがきく（ゆず）」と縁起
え ん ぎ

を

担
かつ

いで生まれたそうです。ゆずの香
かお

りと色
いろ

で冬の生活をリフレッシュさせます。 

 粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

をアップ

するのに欠
か

かせないのがビタミン

A、C、Eです。冬が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、

魚介類
ぎょかいるい

などに多く含
ふく

まれています。 

 たんぱく質
しつ

不足
ぶ そ く

にならないように

注意
ちゅうい

しましょう。たんぱく質源
げん

とな

る肉
にく

、魚
さかな

、豆類
まめるい

を十分
じゅうぶん

にとること

で、体が温まります。 


