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いよいよ 12月
がつ

。今年
こ と し

もあとわずかになりました。みなさんは、どんな１年
ねん

でしたか？やり残
のこ

したことはありませんか？

来年
らいねん

が、よい年
とし

になるように最
さい

後
ご

まで走
はし

り切
き

りましょう！ 

さて、朝夕
あさゆう

一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気温
き お ん

の変化
へんか

に体
からだ

がついていけずに、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。インフ

ルエンザ、新型
しんがた

コロナ、ノロウイルス、かぜなどへの予防
よ ぼ う

をしっかりしましょう。感染
かんせん

症
しょう

予防
よ ぼ う

の第
だい

一
いち

の鉄則
てっそく

はせっけんを

使
つか

ったていねいな手洗
て あ ら

いです。外
そと

から戻
もど

ったとき、そして「いただきます」の前
まえ

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが

大切
たいせつ

です。とくに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

を

つくるもとになるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 


