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①①①①①①①①①①①①①①①①①①①①手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗洗いいいいいいいいいいいいいいいいいいいい・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ううううううううううううううううううううががががががががががががががががががががいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいをををををををををををををををををををを①手洗い・うがいを
　風邪のウイルスは、手を伝わっ
て感染し、目や鼻から体の中に進
入するため、「手洗い」はとても
有効な風邪の予防方法です。
　風邪のウイルスは空気中に漂っ
ているため、口の中に入ったウイ
ルスを洗い流す効果のある「うが
い」もとても大切な予防方法です。

②②②②②②②②②②②②②②②②②②②②規規規規規規規規規規規規規規規規規規規規則則則則則則則則則則則則則則則則則則則則正正正正正正正正正正正正正正正正正正正正ししししししししししししししししししししいいいいいいいいいいいいいいいいいいいい生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活をををををををををををををををををををを②規則正しい生活を
　偏った食生活や夜更かしなどの
不規則な生活習慣で、現代人の免
疫力は低下していると言われ、風
邪にもかかりやすくなっています。
　体の免疫力を高めるためには、
体と心のバランスを整え、元気に
なることが大切です。十分な睡眠、
バランスの良い食事、適度な運動
に心掛け、体も心も元気になるこ
とが大切です。

③③③③③③③③③③③③③③③③③③③③③上上上上上上上上上上上上上上上上上上上上手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手ににににににににににににににににににににスススススススススススススススススススストトトトトトトトトトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレススススススススススススススススススススをををををををををををををををををををを発発発発発発発発発発発発発発発発発発発発散散散散散散散散散散散散散散散散散散散散上手にストレスを発散
　過度なストレスは免疫力を低下
させます。さまざまな研究結果か
ら、心が緩み過ぎない適度の緊張
と生活に笑いを取り入れることが、
免疫力を高めるために必要だと分
かってきました。

④④④④④④④④④④④④④④④④④④④④ママママママママママママママママママママススススススススススススススススススススククククククククククククククククククククのののののののののののののののののののの着着着着着着着着着着着着着着着着着着着着用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用をををををををををををををををををををを④マスクの着用を
　のどの乾燥を防ぐためには、マ
スクの着用が効果的です。マスク
は外の冷たい空気を一気に吸い込
むことを防ぎ、のどの粘膜を保護

します。

⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤⑤部部部部部部部部部部部部部部部部部部部部屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋屋のののののののののののののののののののの保保保保保保保保保保保保保保保保保保保保湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿湿・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・換換換換換換換換換換換換換換換換換換換換気気気気気気気気気気気気気気気気気気気気をををををををををををををををををををを⑤部屋の保湿・換気を
　風邪のウイルスは空気が乾燥し
ているとどんどん増えて活発にな
るため、乾燥した部屋の空気を温
めると、さらに乾燥が進み、風邪
のウイルスがより活発になります。
部屋の保湿をして風邪の予防をし
ましょう。
　常時部屋を閉め切っていると空
気がよどみ、健康を害します。２
～３時間に一度は換気を行うこと
が必要です。

⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥⑥衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣衣服服服服服服服服服服服服服服服服服服服服ででででででででででででででででででででここここここここここここここここここここままままままままままままままままままままめめめめめめめめめめめめめめめめめめめめにににににににににににににににににににに体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温調調調調調調調調調調調調調調調調調調調調節節節節節節節節節節節節節節節節節節節節をををををををををををををををををををを衣服でこまめに体温調節を
　汗をかいたときは体を冷やさな
いために着替えましょう。
　冬は外と部屋の中の気温差が大
きくなるため、外に出るときは上
着を一枚着るなどして、体温調節
に心掛けてください。

⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦⑦風風風風風風風風風風風風風風風風風風風風邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪邪予予予予予予予予予予予予予予予予予予予予防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防にににににににににににににににににににに効効効効効効効効効効効効効効効効効効効効果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果ののののののののののののののののののののああああああああああああああああああああるるるるるるるるるるるるるるるるるるるる食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食べべべべべべべべべべべべべべべべべべべべ物物物物物物物物物物物物物物物物物物物物風邪予防に効果のある食べ物
　ビタミンＣ、ビタミンＡ、タン
パク質には風邪予防の効果があり
ます。食事バランスを考えながら、
積極的に食事に取り入れましょう。

　ビタミンＣには病気と闘う白血
球を強化し、風邪への抵抗力を高
める働きがあります。
　ビタミンＡには鼻、のど、気管
支などの粘膜を丈夫にする働きが
あります。
　タンパク質はウイルスに負けな
い体を作る源です。毎食タンパク
質の多いおかずを食べましょう。

◆　　　　　◆
　毎日の生活を見直して、今年の
冬は風邪を引かないように、しっ
かりと風邪予防をしましょう。
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　冬は風邪が流行する季節で
す。風邪予防はしっかりでき
ていますか。

ビタミンAビタミンA
●鶏レバー 

豚レバー 

にんじん 

牛レバー 

パセリ 

レバー、 
　ソーセージ 

ウナギ 

ビタミンCビタミンC

タンパク質 
おもに血や肉や骨などを作ります 
肉や魚や大豆や牛乳や卵のなかまなどです 

タンパク質 


