
　かぜやインフルエンザなどの病気が流行しやすい季節になりました。このような病気を予防するには、「栄養バランスの良い

食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」などを心がけるほか、手洗いやうがいを徹底して習慣づけましょう。

　ウイルスや細菌が鼻やのどなどに入って炎症を起こすさまざまな症状をまとめて「かぜ」と呼びます。

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

な睡眠や栄養をとって、かぜをひかないようにしましょう。

　どんなに予防していても、

大切な試験や試合の前にかぜ

をひいてしまうこともありま

すね。そんな時は、早く治す

とが大事です。症状にあわせ

た食事内容で、早めの回復を

心がけましょう。

　もちろん、安静にすること

も大事ですね！

食事前に石けんで必ず手を洗う習慣が大切です。病気を予防するためにも、ぜひ実践しましょう。

食べ物をとおして、細菌などが体の中に入ってきてしまいます。細菌などを体の中に入れないれないためにも、
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　12月の目標 病気に負けない体をつくろう

　細菌やウイルスは、せき、くしゃみなどに混じって移動します。また、細菌などがついた手で食べ物を触ると


