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きゅうしょくだより 

 

今年
ことし

も残
のこ

すところあとひと月
つき

、1年
ねん

を締
し

めくくる月
つき

になりました。日
ひ

が暮
く

れるのが 驚
おどろ

くほど早
はや

くなりま

したね。空気
くうき

が乾燥
かんそう

するこの季節
きせつ

に心配
しんぱい

なのが、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

で

す。クリスマスやお正 月
しょうがつ

などイベントがたくさん待
ま

っている冬休
ふゆやす

みを元気
げんき

に迎
むか

えられるように、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を送
おく

り、風邪
か ぜ

やウイルスに負
ま

けないからだをつくりましょう。 
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寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

新
しん

型
がた

コロナウイルスの 流
りゅう

行
こう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが 習
しゅう

慣
かん

化
か

していると思
おも

いますが、

ついつい雑
ざつ

になっていませんか？ せっけんをつけて丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを 心
こころ

がけましょう。 

指
ゆび

先
さ き

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、

手
て

首
く び

など、洗
あ ら

い残
のこ

しの 

多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、

しっかりと洗
あ ら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、

清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせることが

重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミン A
エー

・ C
シー

・ E
イー

」を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り

入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

 

 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふ く

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
く だ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふ く

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
し ゅ

実
じ つ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふ く

まれる 

「冬
とう

至
じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、かぼちゃ

はビタミン A
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふく

む、まさに風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

されます

が、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン源
げん

として利
り

用
よう

されてきました。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


