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みどり市笠懸東小学校 

12月
がつ

は師走
し わ す

です。１年
  ねん

の終わり
お   

を迎えて
むか    

、慌ただしい
あわ       

時期
じ き

ですが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、寒さ
さ む  

も増して
ま   

、いろいろな

病気
びょうき

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。新型
しんがた

コロナウイルス、インフルエンザ、ノロウイルスなどの予防
よ ぼ う

では、外出後
がいしゅつご

や

食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いで、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入る
は い  

ことを防ぐ
ふせ   

ことが大切
たいせつ

です。さらに、朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３食
しょく

を規則正
きそくただ

し

く栄養
えいよう

バランスよくとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、「免疫
めんえき

」の働き
はたら  

を高
たか

めておくことも大切
たいせつ

です。しっかり予防
よ ぼ う

し、元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かぜの予
よ

防
ぼう

には、バランスのとれた栄
えい

養
よう

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

、保
ほ

温
おん

、手
て

洗
あら

い、 

そして規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。 

体を温め、胃にやさしい夜食メニューをご紹介します 


