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一段と寒さが厳しくなり，新型コロナウイルスに加え，風邪やインフルエンザなども心配な時季です。

引き続きこまめな手洗いや食事をしっかりとること，ストレスや疲れをためないことなどを心がけ，学

年最後となる３学期を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

１日３食を欠かさ

ずに、いろいろな

食べ物から栄養を

とりましょう。 

意識して体を動かし

ましょう。適度な運

動は、ストレス発散

にも役立ちます。 

早寝早起きを心が

け、疲れたときは

しっかりと休みま

しょう。 

手洗いは感染症予防

の基本です。外から

帰った時は、うがい

も忘れずに行いまし

ょう。 

 そのほか、納豆、ヨーグルトなどの発酵食品には、おなかの調子（腸内環境）を整え、

免疫力を高める効果があるといわれています。 

※免疫とは、病気の原因となるウイルスや菌などから自分の体を守る仕組みのことです。 



 


