
         

        

 寒
さむ

い時
じ

季
き

や空気
く う き

が乾燥
かんそう

している時
とき

には、かぜやインフルエンザな

どにかかりやすくなります。かぜなどを予防
よ ぼ う

するには、どうすればよ

いのでしょうか。 

 

 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、休養
きゅうよう

をとる

ことで体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。食事
しょくじ

には、ビタミンを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れることもおすすめです。 

また、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いやうがいを行
おこな

い、マスクをつけて部屋
へ や

の空気
く う き

の入
い

れかえなどをして、かぜの原因
げんいん

となるウイルスなどが体内
たいない

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえて、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 
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毎日
まいにち

、丹精
たんせい

込
こ

めて様々
さまざま

な

野菜
や さ い

を作
つく

っています。 

皆
みな

さん、野菜
や さ い

をたくさん

食
た

べてくださいね！ 

給 食
きゅうしょく

に「野菜
やさい

」を提 供
ていきょう

してくださる 

      松伏町
まつぶしまち

の農家
のうか

さんを 紹
しょう

介
かい

します！！ 

 

かぜ予防
よ ぼ う

を！ 

運動
うんどう

 睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

 手洗
て あ ら

い 食事
しょくじ

 うがい 

かんせんしょうよぼう エー シー イー 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

の

中
なか

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

れることで、

感染症
かんせんしょう

から体
からだ

を守
まも

ります。 

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 

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 


