
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

朝晩
あさばん

は冷え込む
ひ  こ  

日
ひ

が多く
おお  

なってきましたが、体調
たいちょう

を崩
くず

してはいませんか？病気
びょうき

やウイルス

に負けな
ま   

いためには、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をきちんととることが大切
たいせつ

です。朝 食
ちょうしょく

・昼 食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

をしっかり食べ
た  

、夜
よる

は早め
は や  

に寝て
ね  

元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

！ 

 

令和７年１２月 

磯辺小学校 

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。 

好
す

ききらいをしていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

にお

いしい魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をとりましょう。 


