
 

今年のカレンダーもあと残り少なく
の こ  す く   

なってきました。寒い
さ む  

冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過ごす
す   

ためには、日頃
ひ ご ろ

からバランス

のとれた食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動かし
う ご   

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休める
や す   

ことが大切
たいせつ

です。

とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。しっかり予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

御船町
み ふ ね ま ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

気温
き お ん

が低く
ひ く  

なり、冷たい
つ め   

水
みず

で手
て

を洗う
あ ら  

のがつらい季節
き せ つ

です。いろいろな物
もの

に触れる
ふ   

手
て

は 

一見
いっけん

きれいに見えて
み   

も、細菌
さいきん

やウイルスなどがたくさん付いて
つ   

います。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の感染
かんせん

を防ぐ
ふ せ  

とともに、周り
ま わ  

への感染
かんせん

を広げない
ひ ろ     

ために、食事
しょくじ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗い
あ ら  

ましょう。 

乾燥
かんそう

が気
き

になるときは、保湿剤
ほしつざい

をこまめに塗
ぬ

りましょう。 

手
て

荒れ
あ  

があると手
て

洗い
あ ら  

がおろそかになったり、細菌
さいきん

やウイルスが付着
ふちゃく

しやすくなったりします。 

冬至
と う じ

は一年
いちねん

で最
もっと

も夜
よる

が長い
な が  

日
ひ

です。 

この日
ひ

はゆず湯
ゆ

に入って
は い   

健康
けんこう

を願う
ね が  

行事
ぎょうじ

があります。 

ゆずはみかんの仲間
な か ま

で、皮
かわ

やしぼり汁
   じ る

は料理
りょうり

に彩り
いろど 

やよい香り
か お  

を

添えます
そ    

。ビタミンＣ
シー

がたっぷりでお肌
 は だ

を健康
けんこう

にし、体
からだ

の免疫
めんえき

力
りょく

を高め
た か  

、かぜの予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。 


