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今年
ことし

も残
のこ

すところあと１ヶ月
いっかげつ

となりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、空気
くうき

も乾
かん

燥
そう

する季節
きせつ

です。疲
つか

れをためないために、睡眠
すいみん

をしっかりとり、栄養
えいよう

バランス、適
てき

度
ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

管理
かんり

にいつも以上
いじょう

にご配慮
はいりょ

いただきたいと思
おも

います。 

 

 

 

かぜなどの病気
びょうき

にかからないようにするには、細菌
さいきん

やウイルスを、からだの中
なか

に入
い

れないための「手洗
てあら

い」が大切
たいせつ

です。手
て

の洗
あら

い方
かた

をもう一度
いちど

確認
かくにん

して、冬
ふゆ

を元気
げんき

にす

ごしましょう。 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜにかからないためには、手
て

洗
あら

いのほかに 

〇睡眠
すいみん

をしっかりとり、早寝
はやね

早
はや

起
お

きなどの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 

〇適度
てきど

な運動
うんどう

 

〇栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

などがあります。かぜをひきにくくするためには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

するビタミンA、ウイルスや病原体
びょうげんたい

から体
からだ

を守
まも

るビタミンCな 

どをとり、なんとなく体
からだ

がだるい、のどや鼻
はな

に違和感
い わ か ん

がある、いつもと違
ちが

うと感
かん

じ 

たときには、無理
む り

をせず早
はや

めにゆっくり休
やす

んでください。 

 

  

 

ほけんだより 12月
がつ

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


