
 

 

 

 

 

寒
さむ

くなり、空
くう

気
き

がカラカラに乾
かわ

いてくると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ等
とう

の感
かん

染
せん

症
しょう

、皮
ひ

ふの

トラブルが増
ふ

えてきます。乾燥
かんそう

対策
たいさく

のひとつに「加湿
か し つ

」がありますが、もうひとつ、「水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

」も忘
わす

れずに。汗
あせ

をかかないから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

と思
おも

わずに、冬
ふゆ

もこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしま

しょう！ 

 また、体
からだ

が温
あたた

まると、風
か

邪
ぜ

に対
たい

抗
こう

する力
ちから

が強
つよ

くなります。寒
さむ

いときこそ積極的
せっきょくてき

に外
そと

で運動
うんどう

をしたり、衣
い

服
ふく

を上
じょう

手
ず

に調
ちょう

節
せつ

したりして体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 
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冬
ふゆ

を 

 

生活
せいかつ

リズムを保
たも

つコツは早
はや

起
お

き。 

学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ時刻
じ こ く

に 

起
お

きましょう。 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

して、腹八分目
はらはちぶんめ

を 

心
こころ

がけましょう。 


