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春
はる

が近
ちか

づいていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、感染症
かんせんしょう

も油断
ゆ だ ん

できません。規則正
き そく た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、食事
しょくじ

をしっかりとり、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

≪感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう！≫ 
風邪
か ぜ

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいのほか 

に、規則正
きそくただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることが大
たい

切
せつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

が乱
みだ

れると免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

につながり、体調
たいちょう

を崩
くず

しや 

すくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、朝
あさ

・昼
ひる

・ 

夕
ゆう

の食事
しょくじ

を、なるべく同
おな

じ時間
じ か ん

にとるように心
こころ

がけま 

しょう。 

また、適度
て き ど

な運動
うんどう

は、ストレス解消
かいしょう

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の 

向上
こうじょう

につながります。学校
がっこう

の体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

にしっかり 

取
と

り組
く

むことはもちろん、昼
ひる

休
やす

みは校庭
こうてい

へ出
で

て体
からだ

を 

動
うご

かしたり、家
いえ

でも筋
きん

トレやジョギングなどをしたり 

と、日常
にちじょう

に運動
うんどう

を取
と

り入
い

れましょう。 

≪風邪
か ぜ

をひいてしまったときの食事
しょく じ

～食事
しょくじ

と健康
けんこう

～≫ 
 誰

だれ

もが人生
じんせい

で何度
な ん ど

もかかってしまう、もっともありふれた感染症
かんせんしょう

ともいえる「風邪
か ぜ

」。かからない

のが一番
いちばん

ですが、もし、かかってしまったときには、“エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてく

れる料理
りょうり

”を摂
と

るのがおすすめです。食材
しょくざい

は消化
しょうか

のよいものを選
えら

びましょう。 

食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

や吐
は

き気
け

があって食
た

べられないときは、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こさないよう、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

だけは

忘
わす

れずに行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。 

 

 

＜２月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞ 

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう！ 


