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今年も残すところあと1か月になりました。この時期は朝晩の冷え込みや、空気の乾燥な

どにより、風郡をひきやすくなります。ウイルスや細菌による嘔吐や下痢の予防のためには

手洗いが大切です。トイレの後や食事前に必ずしっかりと手を洗いましょう。 

 

 

  

ビタミン A は、皮膚や粘膜を保

護する働きがあります。 

喉や鼻の粘膜を健康に保つこと

で、体内にウイルスが入るのを

防ぎます。 

ビタミン C は、免疫力を高

め、体内に入ったウイルス

の増殖を阻止する働きが

あります。 

 

体を温める食べ物や料理で冷

えを防ぐことも大切です。 

風邪予防は食事から！ 

バランスよく食事をとり、体を

温めることで、風邪に負けない

体作りをしましょう！ 

 

 

 


