
         

         

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほえみだより 
令和４年１２月号 

 松伏町学校給食センター TEL９９２－２１６１ FAX９９２－３１９２ （２５０号） 

冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイルスな

ども流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「手洗
て あ ら

い」です。食事
しょくじ

の前
ぜん

後
ご

、トイレの後
あと

、外
そと

から帰
かえ

った時
とき

など、こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。 

①水
みず

で手
て

をぬらし、せっけ

んをつけて、手
て

のひらを

よくこする。 

②手
て

の甲
こう

をのばす

ように洗
あら

う。 

 

③指先
ゆびさき

・爪
つめ

の間
あいだ

を、

逆
ぎゃく

の手
て

のひらの上
うえ

でしっかりこする。 

④指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う。 ⑤親
おや

指
ゆび

は、ねじり

ながら 

洗
あら

う。 

⑥手首
て く び

を洗
あら

う。 ⑦汚
よご

れとせっけん

を、流
りゅう

水
すい

でよく 

洗
あら

い流
なが

す。 

⑧清潔
せいけつ

なハンカチや

タオルで 

ふく。 

細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る

仕
し

組
く

み(＝免疫
めんえき

機能
き の う

)を正常
せいじょう

に働
はたら

かせ

ることが重要
じゅうよう

です。 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミン

A
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れ

ましょう。 

 

寒
さむ

くなると水
みず

が冷
つめ

たくなり、手
て

洗
あら

いがおろそかにな

りがちです。感染症
かんせんしょう

が流行
は や

るこの時期
じ き

に、改
あらた

めて

意識
い し き

して手
て

洗
あら

いをしましょう。 

かんせんしょうよぼう エー シー イー 

感染症
かんせんしょう

は手
て

洗
あら

いだけでなく食事
しょくじ

でも予防
よ ぼ う

することができます。 

 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 

シー 

あか 

かき 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

イー 

ゆ 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

エー 

そう 

「冬至
と う じ

」にかぼちゃを食
た

べると

風邪
か ぜ

をひかない、という言
い

い伝
つた

えが

ありますが、かぼちゃはビタミン

A
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふく

む、まさに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。 
今年
こ と し

の冬至
と う じ

は12月
がつ

22日
にち

です！ 


