
手洗
て あ ら

い・うがい 運動
うんどう

 食事
し ょ く じ

 睡眠
すいみん

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。今年
こ と し

はみなさんにとってどのような年
とし

でしたか？ 

最近
さいきん

は、寒
さむ

さが強
つよ

くなり、かぜやインフルエンザが本格的
ほんかくてき

に流行
りゅうこう

してくる季節
き せ つ

になり

ました。しっかり食
た

べて、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

かぜ予防
よ ぼ う

４つのポイント！ 
 かぜ予防

よ ぼ う

のためには、石鹸
せっけん

でしっかりと手
て

洗
あら

いをし、うがいをしましょう。そし

て、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

や適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体調
たいちょう

をととのえましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

～かぜ予防
よ ぼ う

のために気
き

になる栄養素
え い よ う そ

に注目
ちゅうもく

！！～ 

もしも、かぜをひいてしまったら・・・ 
どんなに気

き

をつけていても体調
たいちょう

を崩
くず

してしまうときがあります。そんな時
とき

は、無理
む り

をして食
た

べるのではなく、症 状
しょうじょう

に合
あ

わせて上手
じょうず

に食
た

べて体力
たいりょく

を戻
もど

していきましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 

たんぱく質
しつ

は、かぜに負
ま

けない力
ちから

を高
たか

めて、体
からだ

を

動
うご

かすエネルギー源
げん

になり

ます。 

 魚
さかな

や肉
にく

・たまご・

豆腐
と う ふ

・牛 乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く入
はい

って

います。 

 

 

 

ビタミンＡ 

 ビタミンＡは、のどや鼻
はな

などを健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きが

あります。 

 にんじんやかぼちゃなど

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（色
いろ

の濃
こ

い

野菜
や さ い

）やレバーに多
おお

く入
はい

っ

ています。 

 

 

 

ビタミンＣ 

 ビタミンＣは、菌
きん

やウイ

ルスから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

 野菜
や さ い

やくだもの、芋類
いもるい

に

多
おお

く入
はい

っています。 
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 温
あたた

かい汁物
しるもの

に体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きのある野菜
や さ い

「たまねぎ」や「し

ょうが」を入
い

れて食
た

べましょう。 

また、ビタミンＡが多
おお

く入って

いる食材
しょくざい

を食
た

べましょう。 

～鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり～ 
 

 

 

 

 熱
ねつ

が出
で

ると体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

やエネ

ルギーがいつも以上
いじょう

に使
つか

われてし

まいます。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、エネルギー源
げん

になる麺類
めんるい

やごはんを食
た

べましょ

う。 

～熱
ねつ

・寒気
さ む け

～ 

 

 

 

 

 

 食
た

べるとのどが痛
いた

くなるような 

からい物
もの

や味
あじ

の濃
こ

い食
た

べ物
もの

は避
さ

け

て、ゼリーやプリン、アイスクリ

ームなどでエネルギーを補給
ほきゅう

しま

しょう。 

～せき・のどの痛
いた

み～ 
 

 

 

 

 

 胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので、味
あじ

が濃
こ

い食
た

べ物
もの

は避
さ

け、消化
しょうか

にいいおか

ゆや雑炊
ぞうすい

・スープなどを食
た

べまし

ょう。 

～下痢
げ り

・吐
は

き気
け

～ 

発
はつ

熱
ねつ

や下痢
げ り

をしているときは、体
からだ

からたくさんの水分
すいぶん

が失
うしな

われま

す。水
みず

やスポーツドリンクなどでしっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ みず 


