


　寒
さむ

くなると、体
たい

調
ちょう

をくずしたり、かぜをひく人
ひと

も増
ふ

えてきます。かぜをひかない
じょうぶな体

からだ

を作
つく

るためには、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

とともに、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、
休
きゅう

養
よう

（すいみん）が大
たい

切
せつ

です。

かぜをひいた時
とき

には、消
しょう

化
か

がよく、体
からだ

があたたまり、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができる、おかゆ、うどん、みそ汁
しる

、スープ、りんご

などがいいですね。

かぜの予
よ

防
ぼう

と食
しょく

生
せい

活
かつ

　朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の食
しょく

事
じ

をきち
んととり、バランスのよい
食
しょく

事
じ

をしましょう。

　体
たい

力
りょく

をつけ、病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

するために、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を
しましょう。

　体
からだ

のつかれをとるために
早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ十
じゅう

分
ぶん

なすいみんをとりましょう。

《かぜを予
よ

防
ぼう

する３ヵ条
じょう

》

《栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えた食
しょく

事
じ

で、
　　　　　　寒

さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。》

①　日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

・運
うん

動
どう

・休
きゅう

養
よう

のバランスを心
こころ

がけましょう。

○　ビタミンA
エー

、ビタミンC
シー

　抵
てい

抗
こう

力
りょく

をつけたり、鼻
はな

やのどなどの粘
ねん

膜
まく

をじょうぶにして、ウイルスなどの侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぎます。

○　たんぱく質
しつ

　寒
さむ

さで消
しょう

耗
もう

した体
たい

力
りょく

を回
かい

復
ふく

させます。また抵
てい

抗
こう

力
りょく

をつけてくれます。

○　脂
し

質
しつ

　外
そと

の寒
さむ

さに体
たい

温
おん

がうばわれないようにし、体
からだ

があたたまります。

でもとりすぎに

注
ちゅう

意
い

しましょう。

さかな

あぶら あ もの

にく だいずせいひん にゅうせいひん

②　外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や、食
しょく

事
じ

を食
た

べる前
まえ

には、

うがい・手
て

洗
あら

いをしましょう。

③　室
しつ

内
ない

の温
おん

度
ど

と湿
しつ

度
ど

を適
てき

度
ど

に保
たも

ち、換
かん

気
き

に

気
き

をつけましょう。
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