


　寒
さむ

さがいちだんと増
ま

し、空
くう

気
き

もかんそうしていることから、かぜがはやって

くる時
じ

期
き

です。かぜをひかないじょうぶな体
からだ

をつくるためには、栄
えい

養
よう

バランス

のとれた食
しょく

事
じ

とともに、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、休
きゅう

養
よう

（すいみん）が大
たい

切
せつ

です。

１. 栄
えい

養
よう

　朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べましょう。好
す

ききらいしないで、いろいろなもの

を食
た

べましょう。

　かぜの予
よ

防
ぼう

にとくに大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

は…

２. 運
うん

動
どう

　体
たい

力
りょく

をつけるために、運
うん

動
どう

をしましょう。

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かせば、体
からだ

がぽかぽかあたたま

ります。

３. 休
きゅう

養
よう

（すいみん）

　体
からだ

のつかれをとるために、夜
よる

は早
はや

めにふ

とんに入
はい

って、たっぷりねましょう。

４. うがい・手
て

あらい

　食
しょく

事
じ

の前
まえ

には手
て

をしっかりあらい、外
そと

か

らもどったらうがいもわすれずにしましょう。

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！

ビタミンA
エー

たんぱく質
しつ

ビタミンC
シー

脂
し

　質
しつ

　色
いろ

のこいやさいに多
おお

く入
はい

っています。の

どやはなの中
なか

をじょうぶにして、かぜのウ

イルスが体
からだ

に入
はい

ってくるのを防
ふせ

ぎます。

　体
からだ

をつくるもとになります。しっかり

とって、体
たい

力
りょく

をつけましょう。

　やさい、いも、くだものに多
おお

く入
はい

ってい

ます。抵
てい

抗
こう

力
りょく

（かぜから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

）を強
つよ

くします。

　少
すく

ない量
りょう

で大
おお

きなエネルギーになり、体
からだ

をあたためます。とりすぎには気
き

をつけま

しょう。
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ズ


