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いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくな

りました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になりがちですが、

風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを

使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

を

しっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい 丈
じょう

夫
ぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて、

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 


