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まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

１日
にち

３食
しょく

を欠
か

か

さずに、いろいろ

な食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をとりましょう。 

意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

か

しましょう。適度
て き ど

な運動
うんどう

は、ストレ

ス発散
はっさん

にも役立
や く だ

ち

ます。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、疲
つか

れたと

きはしっかりと

休
やす

みましょう。 

手
て

洗
あら

いは感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。外
そと

から

帰
かえ

った時
とき

は、うがい

も忘
わす

れずに行
おこな

いまし

ょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないかも

しれませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにして

いますか？冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているた

め、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなりま

す。また、のどの乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

にな

ることもあります。のどが渇
かわ

いていなく

ても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけること

が大切
たいせつ

です。 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

だと体
からだ

が冷
ひ

えてしまうの

で、温
あたた

かいお茶
ちゃ

や白湯がおすすめです。 

 

 2月
がつ

3日
か

（火
か

）は「節分
せつぶん

」です。“季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

”を意味
い み

しています。もともと「立春
りっしゅん

」

「立夏
り っ か

」「立秋
りっしゅう

」「立冬
りっとう

」の前日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

だけを「節分
せつぶん

」

と呼
よ

んでいます。冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる「立春
りっしゅん

」は、お正月
しょうがつ

と同
おな

じように 1年
ねん

が始
はじ

まる重要
じゅうよう

な日
に

と考
かんが

えられており、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は大
おお

みそかのような位置
い ち

づけで、

特
とく

に大切
たいせつ

されてきました。 


