
 

 

 
 

 

 立春
りっしゅん

も 過
す

ぎ、暖
あたた

かい 春
は る

もすぐそこまでやってきています。けれど、寒
さ む

さはまだまだ 続
つ づ

きます。 

 1月の 急
きゅう

な 寒
さ む

さの 後
あ と

にインフルエンザにかかる 人
ひ と

がすごい 勢
いきお

いで 増
ふ

えました。手洗
て あ ら

い・うがいも 大切
たいせつ

です。そ

れに 加
く わ

えて、毎日
まいにち

の 生活
せいかつ

から 身体
か ら だ

の 健康
けんこう

を 考
かんが

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきです!  2015 年度 ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

疲
つか

れているとき 

ウィルスと 戦
たたか

う 体
からだ

の 力
ちから

が弱
よわ

く

なって、ウィルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

り

こみやすくなります。 

お出
で

かけすると 

たくさんの人
ひと

がいる場所
ば し ょ

に出
で

かけると、

ウィルスが手
て

やのどなどにつく可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。 

好き嫌い
す  き ら  

をしたり、 

食事
しょくじ

をぬいたりすると 

体
からだ

の中
なか

の病気
びょうき

と戦
たたか

う力
ちから

が弱く
よ わ  

なったり、の

どや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が弱く
よわ  

なることでウィルスが

体
からだ

に入
はい

りやすくなります。 

睡眠
すいみん

をきちんととること こまめに手洗
て あ ら

い・うがいを 
バランスのよい食事

しょくじ

をしよう 

かぜ・インフルエンザにまだまだ注意!! 
ちゅうい 

〇糖質
とうしつ

をとって、エネルギーをしっかり 体
からだ

にいれましょう。 

  熱
ねつ

が上
あ

がると、たくさんのエネルギーを使
つか

います。ご飯
はん

、パン、麺
めん

をしっかり食
た

べましょう。あまり食
た

べられない時
とき

は、

果物
くだもの

やジュースからでもとりましょう。 

〇消化
しょうか

のよいメニューを食
た

べましょう。 

          食
た

べものを消化
しょうか

する力も弱
よわ

くなりやすいです。油
あぶら

もの控
ひか

え、蒸
む

したものや、スープ、煮物
に も の

など 

お腹
なか

にやさしいメニューを食
た

べましょう。 

〇水分
すいぶん

はしっかりとりましょう。 

  熱
ねつ

が上
あ

がったり、下痢
げ り

をするとたくさんの水分
すいぶん

が体
からだ

から出
で

ていきます。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

〇病気
びょうき

と戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

める食
た

べものをしっかりとるようにしよう。 

〇 温
あたた

かいメニューで体を冷
ひ

やさないようにしよう。 

体を温
あたた

めると、血の巡
めぐ

りがよくなって病気
びょうき

と戦
たたか

う力を高め
た か  

ます。 

 

タンパク質
しつ

 ビタミンＣ、ビタミンＡ 亜鉛
あ え ん

 


