
下
した

の絵
え

の部分
ぶ ぶ ん

は特
とく

に

注意
ちゅうい

して洗
あら

いましょう。 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために 
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 今年
ことし

も残
のこ

り少
すく

なくなり，慌
あわ

ただしい時期
じ き

になりました。また，寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり，かぜやインフル

エンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。寒
さむ

さやかぜに負
ま

けない体
からだ

をつくり，残
のこ

り少
すく

ない２学期
がっき

も元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう。 

かぜ・インフルエンザの季節
き せ つ

です 

栄養
えいよう

＆休養
きゅうよう

＆運動
うんどう

で体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう！ 

 

 冬場
ふゆば

にかぜやインフルエンザがはやるのは，気温
きおん

が低
ひく

くなり，空気
くうき

が乾燥
かんそう

し

てかぜやインフルエンザのウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

するためです。かぜなどのウ

イルスが体内
たいない

に入
はい

ってきても，かぜをひく人
ひと

とひかない人
ひと

がいます。これは，

その人
ひと

が持
も

っている体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

などとも関
かか

わっています。 

 

 体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるためには，栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・

適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。 

 毎日
まいにち

の基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

がかぜを予防
よぼう

する第一歩
だいいっぽ

になります。不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をし

ている人
ひと

は見直し
み な お

てみましょう。 

 

 安静
あんせい

にして休
やす

むことが大切
たいせつ

です。熱
ねつ

があって体力
たいりょく

が消耗
しょうもう

している時
とき

の

食事
しょくじ

は，水分
すいぶん

をしっかりとって消化
しょうか

のよいおかゆややわらかく煮
に

たうどん

などがよいでしょう。また，刺激物
しげきぶつ

や油
あぶら

の多
おお

い料理
りょうり

はさけてのどごしのよいスープ類
るい

やゼリーな

どがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

10日
にち

(土
ど

)～11日
にち

（日
にち

）に伊佐
い さ

ふるさとまつり会場
かいじょう

で開
かい

催
さい

した学校
がっこう

給食展
きゅうしょくてん

に，多
おお

くのみなさまにご来場
らいじょう

を

いただきありがとうございました。 

魚釣
さかなつ

りゲームや，野菜
や さ い

の折
お

り紙
がみ

では楽
たの

しみながら食
しょく

とふれあい，また，豆運
まめはこ

びゲームは，子
こ

どもから大人
お と な

まで沢山
たくさん

の人
ひと

が挑戦
ちょうせん

され，あらためて食
しょく

に対する関心
かんしん

を深
ふか

める場
ば

になっていたようでした。 

各学校
かくがっこう

の特色
とくしょく

を生
い

かした食
しょく

の取
とり

組
く

みのパネルの紹介
しょうかい

も好評
こうひょう

でした。 

これを機会
き か い

にもっともっと学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に対
たい

して関心
かんしん

を深
ふか

めていただけたら嬉
うれ

しいです。 

学校
が っ こ う

給食展
きゅうしょくてん

 ご来場
らいじょう

ありがとうございました。 

どうしてかぜやインフル

エンザが流行
りゅうこう

するの？ 


