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風邪をひいてしまったら・・・ 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

一段と冷え込む日が増え，風邪やインフルエンザが流行しや

すい季節になりました。風邪を予防するためには，外から帰っ

てきた時の手洗い・うがいをしっかりと行い，栄養バランスの

よい食事と十分な休養，そして適度な運動で体の抵抗力を高め

ることが大切です。 

風邪をひいた時の食事 
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年末年始は伝統

行事が多くありま

す。家庭や地域に

伝わる食文化に目

を向けてみましょ

う。 

よくかんで

食べると満足

感が得られ、食

べ過ぎを防ぐ

ことができま

す。 


