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今月の保健目標 かぜやインフルエンザを予防しよう
教室の換気をしよう

新しい年の始まりです。気持ちを新たに、一日一日を積み重ね
て楽しい一年にしましょう。そして、日々の土台となる心と体が
健やかであるよう、健康づくりをしていきましょう。

『 冬 休 み モ ー ド 』 か ら 切 り か え よ う ！
乱れてしまった生活リズムのままでは、体や心の調子もくずれ

やすくなります。生活を見直しましょう。

早く寝る 朝ご飯を食べる 体を動かす

● ● ● ● じ ょ う ぶ な 体 で冬 を 元気 に す ご そ う ♪ ● ● ● ●

か ぜ の 予 防 に か か せ な い 栄 養 素
かぜをひかないじょうぶな体でいるには、バランスのよい食事をとることが必要です。

特に、下の３つの栄養素が多く含まれてる野菜や食品をすすんで食べましょう。

ビタミンＡ ビタミンＣ

粘膜を強化して、ウイルスの侵入を ウイルスに対する抵抗力を高め、か
防ぎます。 ぜを治そうとする力を助ける働きもあ

ります。
パプリカ

鶏肉（むね肉）

みかん いちご キウイ
緑黄色野菜 たまご

た ん ぱ く 質

健康な体をつくるための重要な とうふ
栄養素であり、鼻やのどの粘膜を なっとう

つくるもとになります。 さかな（鮭）
お肉（鶏むね肉

豚ロース）




