
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

も残
のこ

りわずかです。冬
ふゆ

は寒
さむ

いが続
つづ

き、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかりやすい時期
じ き

で

す。冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすには、毎
まい

日
にち

の習
しゅう

慣
かん

が大
たい

切
せつ

です。うがいや手
て

洗
あら

い、栄養
えいよう

バランスのよ

い食
しょく

事
じ

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

・睡
すい

眠
みん

をとって生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

しょく  いく 
六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

８号
ごう

 

 

風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスの原
げん

因
いん

となる菌
きん

やウイルスは目
め

に見
み

えませんが、ド

アノブや手
て

すりなどあちこちにくっついています。それが手
て

につく 

と口
くち

や鼻
はな

から体
たい

内
ない

に入
はい

って感
かん

染
せん

します。しっかり手
て

を洗
あら

うことは、 

予
よ

防
ぼう

の第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。特
とく

に、食
しょく

事
じ

の前
まえ

はていねいに手
て

洗
あら

いをしまし 

ょう。 

「しっかり手
て

洗
あら

い」で冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごそう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クロスワードクイズに挑
ちょう

戦
せん

してみよう 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

み！ 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は、クリスマスやお

正
しょう

月
がつ

など行
ぎょう

事
じ

が続
つづ

き、食
た

べ過
す

ぎや栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りが心
しん

配
ぱい

です。野
や

菜
さい

を意
い

識
しき

して 食
しょく

事
じ

にとり入
い

れ

ましょう。また、寒
さむ

い時
じ

期
き

は運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

になりがちです。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きと適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

で体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

え、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにしましょう。 

 

食
しょく

育
いく

クロスワードの答
こた

え：Aふ、Bゆ、Cや、Dさ、Eい 


