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 かぜやインフルエンザが流行しやすい季節になりました。かぜを予防するた

めには、「栄養バランスのよい食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」を心がける

ほか、手洗いやうがいを徹底して習慣づけましょう。 

食育だより 12 月 

 かぜは、ウイルスや細菌が、鼻やのどなどに入って炎症を起こすさまざ

まな症状の総称です。感染症のひとつなので、かぜをひいている人からも

うつります。日頃から手洗いやうがいを行い十分な睡眠と栄養をとって、

かぜをひかないようにしましょう。 

かぜをひかないように、日頃からかぜの予防を心がけましょう。 

今年はかぜを

ひきま宣言！ 

かぜをひいた時に 

積極的にとりたい栄養素 

 かぜをひいてしまったら、基礎体力をつけて抵抗力を高

める「たんぱく質」や、エネルギー源となる「炭水化物」、

のどや鼻などの粘膜を保護する「ビタミンＡ」などを積極

的にとりましょう。 

１ 手洗い・うがいをする 

「かぜ」をひくのはどうして？ 

４ マスクをつける 

２ しっかり栄養をとる 

５ 人ごみを避ける 

３ 十分な睡眠をとる 

６ 適度な運動をする 

たんぱく質 を多く含む食品 

肉、魚、卵など 

ビタミンＡ を多く含む食品 

レバー、にんじんなど 

炭水化物 を多く含む食品 

米、めん、いもなど 



 

 

 

 

 

 

 寒い時季や空気が乾燥している時には、かぜやインフルエンザなどに

かかりやすくなります。かぜなどを予防するには、どうすればよいので

しょうか？ 生活習慣をととのえて、冬を元気にすごしましょう。 

  

 

 

  

石けんを使って手を洗おう 

 手洗いは手軽にできる感染症予防の一つです。手洗いで洗い

残しが多い部分は、指先やつめの間、指の間、親指、手首などで

す。石けんやハンドソープを使って、手のひら、手の甲、指先とつ

めの間、指の間、親指、手首をしっかりと洗う習慣を身につける

ことが大切です。 

冬至って何？ 
 冬至とは、１年の中でもっとも昼が短く、夜が長い日

です。次第に短くなっていた日が、冬至をすぎると長く

なることから、「太陽がよみがえる日」と考えられていま

した。冬至にかぼちゃを食べたりゆず湯に入ったりする

風習があります。冬至にかぼちゃを食べると脳の血管の

病気やかぜを予防するといわれています。 

大みそかはそばで年越し 

 大みそかに食べるそばを「年越しそば」

と呼んでいます。年越しそばを食べる理

由は、細長い形から寿命が細く長くあり 

ますようにと願って食べるからなど、 

いろいろな説があります。地

域によってはそば以外のもの

を食べることもあります。 


