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 カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、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
うご

かし、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
やす

めることが大切
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

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いといわれ

ます。ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事
しょくじ

の前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

はせっけんを使
つか

ってしっかり

手
て

を洗
あら

いましょう。 

 寒
さむ

いこの季節
き せ つ

、かぜやインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。予防
よ ぼ う

にはまず手洗
て あ ら

い

やうがいで病原体
びょうげんたい

のウイルスなどが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることが防
ふせ

ぐことです。そして栄養
えいよう

のバランスの 

とれた食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとり、こうした病原体
びょうげんたい

などに体
からだ

が打
う

ち勝
か

つための「免疫
めんえき

」の働
はたら

きを高
たか

めておくことも大切
たいせつ

です。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食
た

べ方
かた

のアドバイスです。 


