
 

いよいよ 12月
がつ

になり、今年
こ と し

もわずかになりました。朝
あさ

夕
ゆう

一
いち

段
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

したり、かぜをひいたりする人
ひと

も増
ふ

える時期
じ き

です。日
ひ

ごろから

健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて、かぜに負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

①  

日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

・運
うん

動
どう

・ 

休
きゅう

養
よう

のバランスを 心
こころ

が 

けましょう。 

 

 

② 

戸外
こ が い

から帰
かえ

ったら、うが

い・手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずにしまし

ょう。 

③ 

 室内
しつない

の温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

を適度
て き ど

に 

保
たも

ちましょう。 

冬
ふゆ

の快適
かいてき

温度
お ん ど

は 21～23℃、 

湿度
し つ ど

は５０％前
ぜん

後
ご

。まめに換気
か ん き

をし、乾
かん

湿
しつ

 

温度計
お ん ど け い

で上手
じょうず

にコントロールしましょう。 
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白菜
はくさい

は、11月
がつ

～2月
げつ

が 旬
しゅん

の冬
ふゆ

を代 表
だいひょう

する野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

の主成分
しゅせいぶん

は水分
すいぶん

ですが、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

して

くれるビタミンＣ
シー

や、血圧
けつあつ

を下
さ

げる 働
はたら

きのあるカリウム、骨
ほね

や歯
は

のもとであるカルシウム、マグネシ

ウムなどの栄養
えいよう

が、微量
びりょう

ながらまんべんなく含
ふく

まれています。また、消化
しょうか

を良
よ

くしたり、血栓
けっせん

ができ

るのを防
ふせ

いだりする 働
はたら

きがある、イソチオシアネートという成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。 

 

発熱
はつねつ

や下痢
げ り

、嘔吐
お う と

などで 体
からだ

の

水分
すいぶん

がどんどん 失
うしな

われてい

き ま す 。 水分
すいぶん

丌足
ぶ そ く

は 脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

に 陥
おちい

ってしまうこと

もありますので、 

こまめに補給
ほきゅう

す

ることが大切
たいせつ

で

す。 

かぜの予防
よ ぼ う

３ヶ
か

条
じょう

 

こんげつ      しょくざい      はくさい 


