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～ かぜ予防のポイント ～ 
かぜ予防のためには、石けんでしっかりと手洗いをし、うがいをしましょう。そして、栄養バランスのよ

い食事や適度な運動、十分な睡眠で体調を整えましょう。 

手洗い・うがい 食事 運動 睡眠 

おせち 
 

おせちには昔からの風習、家族の歴史、地

域色が表れます。 

年の初めに、我が家の先祖でもある「神さ

ま」を迎え、一年の家族の「健康」と無事

に「豊かに過ごせる」ことを祈り、お供え

物（おせち料理）を下げて、新年を迎えら

れたことに感謝し、今年一年の幸せを祈り

みんなで祝食します。 

「かぜ」をひくのはどうして？ 
 かぜは、ウイルスや細菌が鼻やのどなどに入って炎症を起こす様々な症状の

総称です。感染症の一つなので、かぜをひいている人からもうつります。日頃

から手洗いやうがいを行い、十分な睡眠と栄養をとって、かぜをひかないよう

にしましょう。 

＼＼ かぜをひいた時に積極的にとりたい栄養素 ／／ 
 かぜをひいてしまったら、基礎体力をつけて抵抗力を高める「たんぱく質」やエネルギー源となる「炭水化

物」、のどや鼻などの粘膜を保護する「ビタミンA」などを積極的にとりましょう。 

たんぱく質を多く含む食品 炭水化物を多く含む食品 ビタミンAを多く含む食品 

肉、魚、卵など 米、めん、いもなど レバー、にんじんなど 

冬至とかぜの予防 
 

冬至は、１年の中で昼間が最も短く、

夜が最も長い日です。今年は１２月

２１日です。この日を境に太陽の力

が復活するとされ、日が長くなって

いきます。冬至にかぼちゃを食べた

り、ゆず湯に入ったりすると、かぜ

をひかないといわれています。 


