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いよいよ今年もあとわずかとなってきました。吹く風は冷たく，寒さが身に
ことし ふ かぜ つめ さむ み

しみる季節です。寒さと共に、インフルエンザなどの感染 症 が流行り始めて
き せつ さむ とも かんせんしょう は や はじ

います。また、最近では、一つの感染 症 が治った後に違う感染 症 にかか
さいきん ひと かんせんしょう なお あと ちが かんせんしょう

るという、感染 症 ドミノと言われるような現 象 が起きています。そうなら
かんせんしょう い げんしょう お

ないためにも、しっかり手洗いうがいをするようにしましょう。
て あら

外から帰ったら、
そと かえ

うがいも忘れずに！
わす

冬は、新型コロナウイルスだけでなく、インフルエンザ
ふゆ しんがた

やノロウイルスなども 流 行しやすい季節です。感染 症 予
りゅうこう き せつ かんせんしょう よ

防の基本は「手洗い」です。外から帰った時、 調 理や 食 事
ぼう き ほん て あら そと かえ とき ちょう り しょく じ

の前後、トイレの後など、こまめに手を洗いましょう。
ぜん ご あと て あら

①水で手をぬらし、 ②手の甲をのばす ③指先・爪の 間 を、 ④指の 間 を
みず て

て こう
ゆびさき つめ あいだ ゆび あいだ

せっけんをつけて、
逆 の手のひらの上 洗う。
ぎゃく て うえ あら

ように洗う。
あら

手のひらをよくこ でしっかり

て

する。 こする。

⑥手首を洗う。 ⑦汚れとせっけんを、流 ⑧清潔なハンカチ
て くび あら よご りゅう せいけつ

⑤親指は、ねじりな

やタオルで

おやゆび

がら洗う。 水でよく洗
あら すい あら

い流す。
ふく。なが

感染 症 を予防するには、免疫機能細菌やウイルスなどから 体 を守る仕組みを
かんせんしょう よ ぼう めんえき き のうさいきん からだ まも し く

正 常 に 働 かせることが 重 要です。栄養バランスの良い 食 事を基本に、抗酸化
せいじょう はたら じゅうよう えいよう よ しょく じ き ほん こうさん か

作用のある「ビタミン A・C・E」を含む 食 品を取り入れましょう。
さ よう ふく しょくひん と い

※抗 酸化作用…免 疫機能の低下を引き起こす「活 性 酸素」の発 生や 働 きを抑える作用のこと。
こうさんか さよう めんえききのう ていか ひ お かっせいさんそ はっせい はたら おさ さよう

色の濃い野菜、レバー、ウナギ 野菜、果物、いも類に多い 色の濃い野菜、種実類、魚介類、
いろ こ や さい や さい くだもの るい おお いろ こ や さい しゅじつるい ぎょかいるい

に多い 植物油に多い
おお しょくぶつ ゆ おお

「冬至」に、かぼちゃを食べると風邪をひかないという言い伝えがありますが、
とう じ た か ぜ い つた

かぼちゃはビタミン A・ C・ E を含む、まさに風邪予防にぴったりの食べ物です。
エー シー イー ふく か ぜ よ ぼう た もの

夏に 収 穫されますが、冬まで保存することができ、 昔 から冬の貴 重 なビタミン
なつ しゅうかく ふゆ ほ ぞん むかし ふゆ き ちょう

源として利用されてきました。
げん り よう


