
 

 
 
 
 
 
 
 

「風邪」をひくのはどうして？ 
 風邪は、ウイルスや細菌が、鼻や喉などに入って炎症を起こすさまざまな症状の 
総称です。感染症の一つなので、日頃から十分な睡眠と栄養を摂って、風邪を予防 
しましょう。 

 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 

 今年も残りわずかとなりました。寒さが本格的になり、風邪

やインフルエンザが流行しやすい季節なので、朝、昼、夕の 3

食を規則正しく、かつ栄養バランスのとれた食事や十分な睡眠

で病気に負けないようにしましょう。 
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冬至をむかえます  
今年は 12月 22日に冬至をむか
えます。日本では昔から冬至に
かぼちゃを食べ、ゆず湯に入る
と健康によいという、いわれが
あります。かぼちゃにはカロテ
ン（ビタミン A）などが含まれ
ているので、ビタミン不足なこ
の時期にはぴったりな食材で
す。かぼちゃ料理を食べたあと
は、ゆず湯に入って体をぽかぽ
かに温め、風邪を予防しましょ
う。 

旬の食材 
小松菜、ほうれん草、大根、白菜、

かぶ、ごぼう、里芋、みかん、たら、

ぶり、かに、かき 
 ※冬の旬の根菜には、体を温める

効果があります。鍋物やシチューな

どの温かい料理がお勧めです。 

一年の最後の日「大晦日」に縁起をか

ついで食べる年越しそばは、家族や大切

な人の長寿や延命を願いながら食べま

す。よいお年をお迎えください。 


