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            今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。みなさんにとって、どんな１年
ねん

でしたか？ 

            さて、まちにまった冬休
ふゆやす

みがやってきます。クリスマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

し               

           い行事
ぎょうじ

がいっぱいです。夜
よ

ふかしをしすぎて体調
たいちょう

をくずしたり、けがをした   

           りすることなどないように十分
じゅうぶん

、気
き

をつけましょう。 

            気
き

をひきしめて、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

                        

  

強
つよ

い体
からだ

をつくるためには、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが 

大切
たいせつ

です。それには、自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

にあったエネルギーを確
かく

保
ほ

す 

ることが大切
たいせつ

です。まずは３食
しょく

をしっかり食
た

べましょう。 

 免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

が低下
て い か

すると、かぜやｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞにかかりやすく 

なります。適度
て き ど

な運動
うんどう

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

                                  

 

                

 

食事
しょくじ

          運
うん

動
どう

          睡
すい

眠
みん

 

ノロウイルス 

冬場
ふ ゆ ば

に多
おお

い食 中 毒
しょくちゅうどく

はノロウイルスです。人
ひと

から人
ひと

へ感染
かんせん

していきます。ノロウイルス

に汚染
お せ ん

された食品
しょくひん

や水
みず

から感染
かんせん

します。感染力
かんせんりょく

が非常
ひじょう

に強
つよ

いので、気付
き づ

かないうちに感染
かんせん

してしまうこともあります。予防
よ ぼ う

のためにはトイレの後
あと

や食事
しょくじ

の前
まえ

にせっけんでしっかり

手
て

洗
あら

いすることを、家族
か ぞ く

みんなで徹底
てってい

することが大切
たいせつ

です。 

ノロウイルスは、【感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

】の一種
いっしゅ

で出席
しゅっせき

停止
て い し

に 

なりますので学校
がっこう

へご連絡
れんらく

ください 

 

で、かぜを 

予防
よ ぼ う

しよう！ 

寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 



 

１２月
がつ

２２日
にち

は【とうじ】といって、一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

くて、 

夜
よる

の長
なが

い日
ひ

です。 

 この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると、病気
びょうき

をしないと言
い

われています。 

かぼちゃにふくまれるビタミン A やビタミン C は、鼻
はな

やノドのね 

んまくを健康
けんこう

にたもつ働
はたら

きがあり、かぜの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

がありま 

す。 

 【冬至
と う じ

】には、ゆずのお風呂
ふ ろ

に入るという習慣
しゅうかん

もあります。 

今
いま

でも、銭湯
せんとう

などでみられることがあります。   

ゆずは、ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

です。はだがツルツルになって、カ 

サカサはだの予防
よ ぼ う

になります。また、ゆずに含
ふく

まれる油
あぶら

は体
からだ

の 

血
ち

のめぐりをよくしてくれます。ぜひ、家
いえ

でもためしてみてくだ 

さい。 

 

  

冬至
と う じ

でかぜ予防
よ ぼ う

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

              

かぼちゃ 

ゆずゆ 


