
 

 

今年も残すところ、あと一ヶ月。朝晩の寒さも一段と増してきました。空気も乾燥し、 

風邪やインフルエンザにかかりやすい季節です。手洗い・うがいはもちろん、３食の食事も 

しっかりとり、免疫力を高めましょう。 

また、年末年始は特に食生活が乱れがちになります。規則正しい生活を心がけ、３学期の

始業式を元気に迎えましょう。 

 

 

  
 風邪を予防するためには、 

① ウイルスを体内に入れないこと 

② 体の抵抗力を高めること 

が大切です。下のポイントを参考に、日常の生活を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 十分な予防対策をしていても、風邪やインフルエンザにかかってしまうことがあり

ます。ひいてしまったら、安静にして悪化させないように気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬至とは、一年で一番昼が短くなる日のことです。この日は、昔からゆず湯に入って、 

かぼちゃを食べる風習があります。これは、かぼちゃを食べると風邪をひきにくくなる、 

などの言い伝えがあるからです。 

 今年の冬至は、１２月２２日です。ご家庭でもかぼちゃ料理を食べてみては 

いかがでしょうか。 

 

 

 年越しそばは、江戸時代頃から食べられていました。由来については・・・ 

① そばの実が三角形なので邪気を払うため。 

② そばは細くて長いので長寿になるように、という願いを込めて。 

③ 細工師が金粉を集めるのにそば粉を使うため、金を集める意味など諸説あります。       

☆★☆よい年になりますように☆★☆ 
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