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 体を温かくして安静にし、水分と栄

養の補給に努めましょう。下痢・発熱

がある場合は、水分補給が特に大切で

す。汁物や果汁などで、ビタミンやミ

ネラルも一緒にとりましょう。また、

ビタミン B1・B2 は体力の消耗を防ぎ、

回復を助けてくれる栄養素です。その

日の体調で、食べられそうな食品から

食べてみましょう。 

 外が急に寒くなってきました！体温が下がると、体の免

疫力も下がります。手洗い・アルコール消毒での予防に加

え、寒さやウイルスに負けない丈夫な体をつくりましょう。 

 

★菌がのどに付着しないよ

う、水分補給でのどの潤いを

保つことも大切です！こまめ

に水分補給をしましょう。 



 


