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最近、一段と寒くなってきて、かぜなどのお休みが増えてきそうです。 

かぜに負けない体をつくりましょう！ 
                                

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

かぜ予防には「これさえあれば大丈夫！」というものはありません。 

そのため毎日の生活習慣が大切となります。 

栄養バランスのよい食事をとり、体力をつけるために適度な運動をし、 

十分な睡眠をとって生活リズムをととのえましょう。 

かぜ予防の再確認！！ 

☆栄養バランスのよい食事 

☆早寝早起きで十分な睡眠 

☆適度な運動 

 

★外から帰ったときや食事の前には 

石けんで手を洗い、がらがらうがいをしましょう。 

かぜやインフルエンザの原因となるウイルスの侵入を防ぐには、こまめな水分補給が 

大切です。かぜやインフルエンザの原因となるウイルスは、口や鼻から呼吸とともに 

入ってきます。鼻や気道の粘膜の表面は【線毛】と呼ばれる毛で覆われていて、この 

線毛が小刻みに動くことで粘液に流れを作りウイルスを咳やたんとして排出しますが、

身体の水分量が減ると線毛が乾いてしまい、うまく働かなくなり侵入してきたウイルス

を排出できなくなります。かぜ・インフルエンザ予防のためにも、こまめな水分補給で

常に喉をうるおしてウイルスを寄せ付けないようにしましょう！ 

ほかにも･･･ 

新たに意識しよう･･･ 今年はインフルエンザが流行するかも・・ 

と言われています。 



               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく三二レシピ 

辣白菜（ラーパーツァイ）                 

＜材 料＞ ４人分 

白菜            大３枚（２５０ｇ） 

にんじん          中１／５本 

生姜            １かけ 

酢              小さじ２ 

砂糖            大さじ１ 

みりん           小さじ１／４ 

一味唐辛子        少々 

塩              小さじ１／４ 

ごま油              小さじ１／２ 

校長先生が作ってみたい・・ 

  と言っていたので。 

＜作り方＞ 

① 白菜・・・短冊      にんじん・・・千切り 

生姜・・・みじん切り 

② 白菜とにんじんはゆでて、水気を切っておく 

③ 調味料に生姜を加えて煮立て、②を加えて 

     和える 

白菜をたくさん使った 

ピリ辛の和え物です！ 


