
旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養価
えいようか

が 

アップします。 

冬
ふゆ

の感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 

 

 冬休
ふゆやす

みは生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、病気
びょうき

から身体
か ら だ

を守る
まも    

力
ちから

が弱って
よわ       

しまいます。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないようにするポ

イントを３つ紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

  ＜冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

＞ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

手洗い
て あ ら   

、マスクの着用
ちゃくよう

、換気
か ん き

など家族
か ぞ く

みんなで予防
よ ぼ う

に努め
つと    

、感染症
かんせんしょう

にかからないようにしましょう。 

３学期
が っ き

元気
げ ん き

なみんなに会える
あ   

のを楽しみにしています。 

早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

をするといいこ

とがいっぱい！ 頭
あたま

や身体
か ら だ

の

疲れ
つか  

が取れて
と   

、パワーアップで

きるんだよ！ 

朝
あさ

は朝日
あ さ ひ

を浴びて
あ   

、夜
よる

は寝る
ね  

前
まえ

にテレビやゲーム、タブレッ

トなどの光
ひかり

を見ない
み   

ようにす

ると睡眠
すいみん

リズムが整いやすく
ととの        

なるよ！ 

冬
ふゆ

の野菜
や さ い

を食
た

べるとこんなに

いいことがあるんだよ！ 

はくさい、こまつな、かぼちゃ、ごぼう、 

にんじん、ブロッコリー、ねぎ、かぶ、

ほうれんそう・・・まだまだ、たくさん

あります。 

 

体
からだ

を温めます
あたた      

。 

 

病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

します。 栄養
えいよう

 

睡眠
すいみん

 運動
うんどう

 

運動
うんどう

をするといいことがいっ

ぱい！ばい菌
きん

に負けない丈夫
じょうぶ

な

身体
か ら だ

になり、気分
き ぶ ん

もリフレッシ

ュするよ。 

短い
みじか   

時間
じ か ん

でできる運動
うんどう

 

椅子
い す

に座った
すわ      

まま 

走
はし

る２０回
かい

歩
ある

く１０回
かい

 

これを繰
く

り返
かえ

して５セット 

簡
かん

単
たん

に運
うん

動
どう

できるよ！ 


