
                                        

 

 

 

 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あとわずかとなりました。この１年
ねん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、ク

リスマス、大
おお

みそか、そしてお正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

をくずすことがないよ

うにしたいですね。そのためには十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

でよく体
からだ

を休
やす

め、食事
しょくじ

をバランスよくとり、休
やす

み時間
じ か ん

は外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

びましょう。もちろん外
そと

から帰
かえ

ったら、うがい・手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！ 

 や   さい                 さむ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マスクを 

上手
じょうず

に 

つかおう 

 

 

 

 

教 室
きょうしつ

の 

空気
く う き

を 

入
い

れかえよう 

 

 

手洗
て あ ら

い・うがいを 

こまめにしよう 

     栄養
えいよう

を 

    しっかりとろう 

 

    生活
せいかつ

リズムを 

    ととのえよう 
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                                        ＮＯ．８ 

                                        富加小保健室 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするビタミンＡ 

 かぜなどのウイルスは、 

のどや鼻
はな

から侵入
しんにゅう

してき 

ます。ビタミンＡはのど 

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、抵
てい

 

抗 力
こうりょく

を高
たか

めます。 

毎日
まいにち

とりたい、ビタミンＣ 

 ビタミンＣは、体
からだ

の抵
てい

 

抗 力
こうりょく

を高
たか

めます。ビタミ 

ンＣは、くだものだけで 

なく、野菜
や さ い

やいも類
るい

にも 

多
おお

く含
ふく

まれています。 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

ポイントは「かぜを

ひかない」こと！そのために

は、予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

で

できる予防法
よぼうほう

を実践
じっせん

しよう！ 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こたえ：奥
おく

の棚
だな

の食器
しょっき

の形
かたち

／お母
かあ

さんのバンダナ(→帽子
ぼ う し

)／ツリーの飾
かざ

り(ステッキ)の向
む

き／お父
とう

さんが持
も

った食器
しょっき

の数
かず

／お姉
ねえ

さんの

リボン／手前
て ま え

のカップの向
む

き／雪
ゆき

だるまの手袋
てぶくろ

の模様
も よ う

 

７つのまちがい

をさがそう！ 


