
 きゅうしょく 

 

 

  今月
こんげつ

の 目標
もくひょう

 

 

 今月
こんげつ

の 食育
しょくいく

目標
もくひょう

は、『丈夫
じょうぶ

な 身体
か ら だ

を 作
つ く

ろう』です。寒
さ む

さが 厳
き び

しくなり 空気
く う き

も 乾燥
かんそう

する

ため、風邪
か ぜ

をひきやすい 季節
き せ つ

になってきました。コロナ
こ ろ な

も 依然
い ぜ ん

として 感染力
かんせんりょく

が 強
つ よ

いです。

風邪
か ぜ

や インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

、そのほかの 病気
びょうき

に 負
ま

けない 丈夫
じょうぶ

な 身体
か ら だ

を 作
つ く

るため、生活
せいかつ

を 見直
み な お

しましょう。 

 

☆風邪
か ぜ

の 予防
よ ぼ う

には、こまめな 手
て

洗
あ ら

いに『栄養
えいよう

』『休養
きゅうよう

』
」

『運動
うんどう

』＋保湿
ほ し つ

が ポイント
ぽ い ん と

！！一人
ひ と り

ひとりがしっかり 予防
よ ぼ う

し、もしかかってしまったらほかの 人
ひ と

にうつさないように 注意
ちゅうい

が 必要
ひつよう

２０２２年
ねん

１２月号
がつごう

 

長浜
ながはま

養護
よ う ご

学校
がっこう

 

丈夫
じょうぶ

な 身体
か ら だ

を 作
つく

ろ う ！ 



です。 

 

                                                          
えいよう きゅうよう うんどう ほしつ 

●１日
にち

３食
しょく

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

をとる。 
●睡眠

すいみん

不足
ぶ そ く

にならない

よう、しっかり身体
か ら だ

を

休
やす

める。 

●適度
て き ど

に運動
うんどう

して

体力
たいりょく

をつける。 
●マスク

ま す く

やうがい

で、鼻
はな

やのどの

保湿
ほ し つ

をする。 


