
 

  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度   ２月号 

佐賀市立川上小学校 

 

２月
がつ

に入り
はい

、暦
こよみ

の上
うえ

ではもうすぐ春
はる

をむかえる時期
じ き

になりました。厳しい
きび

寒さ
さむ

の中
なか

にもふと、春
はる

の訪れ
おとず

が近い
ちか

こ

とが感じられます
かん

。風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

がまだまだ猛威
もうい

をふるっていますが、予防
よ ぼう

の基本
き ほん

は、外
そと

か

ら室内
しつない

に入ったら
はい

必ず
かなら

、せっけんでしっかり手
て

を洗い
あら

、うがいをすることです。 

また、食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ

寝不足
ね ぶ そく

だったりすると、免
めん

疫力
えきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が落ちて
お

体調
たいちょう

を崩しやすく
くず

なりますので、

規則正しい
き そく ただ

生活
せいかつ

を心がける
こころ

ことが肝心
かんじん

です。風邪
か ぜ

をひいてしまったら、無理
む り

をせず安静
あんせい

にしてゆっくり体
からだ

を休めまし
やす

ょう。 

 

 風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

と、風邪
か ぜ

をひいたときの食事
し ょ く じ

 

風邪
か ぜ

をひくとのどが痛く
いた

なったり、鼻
はな

がつまったりと体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なってきます。食欲
しょくよく

がなくなっ

てしまうことがありますので、症状
しょうじょう

に合わせて
あ

食事
しょくじ

も体調
たいちょう

にあったものを食べましょう
た

。 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに欠かせない
かか

「大豆
だいず

」は、昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

になくてはならない食材
しょくざい

です。

たんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

を多く
おお

含んで
ふく

いることが特徴
とくちょう

で、「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわれます。そのまま料理
りょうり

に使う
つか

ほか、さまざまな食品
しょくひん

に加工
かこう

されています。 

 

皮膚
ひふ

やのど・鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする「ビタミンC
しい

」、

疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

のある「クエン酸
さん

」を多く
おお

含んで
ふく

います。

じょうのう膜
まく

（果肉
かにく

を包む
つつ

袋
ふくろ

）には、おなかの調子
ちょうし

を

整える
ととの

「食物
しょくもつ

繊維
せんい

」が含まれます
ふく

ので、気
き

にならな

ければ袋
ふくろ

ごと食べる
た

のがおすすめです。 

緑茶
りょくちゃ

、ほうじ茶
ちゃ

、ウーロン

茶
ちゃ

、紅茶
こうちゃ

などに含まれる
ふく

「カテキン類
         るい

」には、抗菌
こうきん

・抗
こう

ウイルス作用
さよう

があります。飲む
の

だけでなく、うがいに使う
つか

のも

効果的
こうかてき

です。 

胃腸
いちょう

に負担
ふたん

がかからないよう、脂肪
しぼう

の多い
おお

ものや塩分
えんぶん

を控えめ
ひか

にし、消化
しょうか

の良い
よ

ものをとりましょう。 

食欲
しょくよく

がないときは、無理
む り

に食べない
た

ほ

うがよいでしょう。ただし、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

を

起こさない
お

よう水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかり行う
おこな

ことが重要
じゅうよう

です。 

常温
じょうおん

か温かく
あたた

したものを、一度
いちど

にたくさんではな

く、こまめに少し
すこ

ずつ飲みましょう
の

。 

病気
びょうき

の原因
げんいん

となるウイルスは、口
くち

からでる飛沫
ひまつ

や、手
て

で触れる
ふ

ものを介して
かい

広
ひろ

がってい

きます。手洗い
て あら

・うがいをこまめにすることで予防
よ ぼ う

していきましょう。 

水
みず

で手
て

をぬらし、せっけんを

よく泡立てて
あわ だ

、手のひら
て

・手
て

の

甲
こう

・指先
ゆびさき

・指
ゆび

の間
あいだ

・手首
て くび

をこす

り洗い
あら

する。 

流水
りゅうすい

で

泡
あわ

をきれい

に流す
なが

。 

清潔
せいけつ

なハ

ンカチやタ

オルでふ

く。 

口
くち

に水
みず

を含み
ふく

、「ブク

ブクうがい」で口
くち

の中
なか

を

ゆすぎ、水
みず

を吐き出す
は    だ

。 

口
くち

に水
みず

を含み
ふく

、上
うえ

を

向いて
む

「ガラガラうがい」

でのどの奥
おく

をゆすぎ、水
みず

を

吐き出す
は    だ

（２～３回
  かい

繰り返す
く    かえ

）。 


