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かぜやインフルエンザが流行しやすい季節になりました。かぜを予防す

るためには、「栄養バランスのよい食事」、「適度な運動」、「十分な

睡眠」を心がけるほか、手洗いやうがいを徹底して習慣づけましょう。

かぜをひくのはどうして？
かぜは、ウイルスや細菌が、鼻やのどに入って炎症を起こすさま

ざまな症状の総称です。感染症のひとつなので、かぜをひいている

ひとからもうつります。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。

今年はかぜを

ひきま宣言！ かぜ予防のポイント
１．手洗い・うがいをす

る
２．しっかり栄養をとる ３．十分な睡眠をとる

４．マスクをつける ５．人ごみを避ける ６．適度な運動をする

かぜをひかないように、日頃からかぜの予防を心がけましょう。

かぜをひいた時の食事症状別

発熱・寒気

水分

めん類

発熱すると水分とエ

ネルギーがたくさん

消費されます。水分

やエネルギー源とな

るごはんやめん類な

どをとりましょう。

鼻水・鼻づまり

汁物

スープ

温かい汁物や発汗、

殺菌作用のあるねぎ

やしょうがで体を温

めましょう。ビタミ

ンAを多く含む食品も

とりましょう。

せき・のどの痛み

アイスクリーム

ゼリー

のどに刺激のあるも

のは避け、のどごし

のよいゼリーやプリ

ン、アイスクリーム

などでエネルギー補

給しましょう。

下痢・吐き気

おかゆ

スープ

胃腸が弱っているの

で消化の良いおかゆ

や雑炊、スープなど

にしましょう。また、

味の濃いものは避け

ましょう。


