
 

 

  

 

 

早
はや

いもので、今年
こ と し

もあと１か月
げつ

となりました。冬
ふゆ

は寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、空気
く う き

も乾燥
かんそう

  

して、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる季節
き せ つ

です。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすた 

めには、毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。うがいや手
て

洗
あら

いをして、栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとって生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 
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