
○手洗い・うがいをしましょう。
て あら

病気のもととなるウイルスを体に入れない！
びょうき からだ い

まずは予防が大切です。
よ ぼ う たいせつ

○3食しっかり食べましょう。
しょく た

1日3回の食事から必要な栄養をとりましょう。
にち かい しょくじ ひつよう えいよう

ウイルスに負けない、強い体をつくります。
ま つよ からだ

おやつの食べすぎに注意！
た ちゅうい

○バランスよく、偏りのないように食べましょう。
かたよ た

主食・主菜・副菜・汁物・果物などを
しゅしょく しゅさい ふくさい しるもの くだもの

組み合わせて食べることで、
く あ た

病気にかかりにくい健康的な体をつくります。
びょうき けんこうてき からだ

○体を温めて、免疫力を高めましょう。
からだ あたた めんえきりょく たか

ウイルスに抵抗する力（免疫力）が高まると、
ていこう ちから めんえきりょく たか

病気になりにくく、風邪を引いてしまっても
びょうき か ぜ ひ

早く治ります。外側からだけでなく、内側からも
はや なお そとがわ うちがわ

体を温めることが大切です。
からだ あたた たいせつ
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冬は寒さや乾燥が厳しく、インフルエンザや新型コロナウイルスが流行する時期です。病気にならな
ふゆ さむ かんそう きび しんがた りゅうこう じ き びょうき

いためにも、健康な体づくりの基本について確認しましょう！
けんこう からだ き ほ ん かくにん

▶しっかりとりたい栄養素
えいようそ

ビタミン類は、風邪などの病気予防に効果的です。
るい か ぜ びょうきよ ぼ う こうかてき

・ビタミンA～皮膚や粘膜を健康な状態に保ち、ウイルスの侵入をブロック！
ひ ふ ねんまく けんこう じょうたい たも しんにゅう

・ビタミンC～体の中でウイルスとたたかう力を高めて、免疫力アップ！
からだ なか ちから たか めんえきりょく

・ビタミンE～血の巡りをよくして、免疫力アップ！
ち めぐ めんえきりょく

～おやつの食べすぎに注意！～
た ちゅうい

みなさんにとって、おやつは必要ですか？
ひつよう

おやつには、①食事で補えない栄養を補う ②気分をかえる という
しょくじ おぎな えいよう おぎな き ぶ ん

2つの役割があります。
やくわり

素敵な役割を持つ“おやつ”ですが、食べすぎてしまうと体に悪い
す て き やくわり も た からだ わる

影響を与えてしまうこともあります。3食の食事を基本に、おやつを食
えいきょう あた しょく しょくじ き ほ ん た

べるときは、食べる量や種類、時間を決めて食べるようにしましょう！
た りょう しゅるい じ か ん き き


