
寒
さ む

さに負
ま

けない生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

　　　 冬至
と う じ

は１年
ね ん

のうちで  もっとも昼が短
みじか

 く 、

　　夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。この日
ひ

にゆずを浮
う

かべた

　  ふろ（ゆず湯
ゆ

）に入
は い

ったり、かぼちゃを食
た

べ

　　たりするとかぜを ひかないと いわれてい

　　ます。

　 わたしたちの手
て

はいろいろなものに触
ふ

れる

ので、ほこりなどのほかに細菌
さ い き ん

やウイルスな

どがついています。細菌
さ い き ん

などは見
み

えないので、

汚
よ ご

れていないように見
み

えても手
て

を洗
あ ら

う必要
ひ つ よ う

が

あります。

冬至
と う じ

にゆず湯
ゆ

と

かぼちゃ
冬
ふ ゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

め

ることが大切
た い せ つ

です。バランスのよい食事
し ょ く じ

を

とって、適度
て き ど

に運動
う ん ど う

し、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と睡眠
す い み ん

を

とりましょう。また、手洗
て あ ら

い とうがいをして、

病原菌
び ょ う げ ん き ん

が体
からだ

の中
な か

に入
は い

らないように

しましょう。

　　　　　　　　きれい 　に見
み

えても実
じ つ

は…

　　　　　　　　　　　　　　　　石
せ っ

けんを使
つ か

ってしっかり手
て

を洗
あ ら

うことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
び ょ う き

から守
ま も

る

　　　　　　　　　　　　　　　とても大切
た い せ つ

な予防方法
よ ぼ う ほ う ほ う

の1つです。洗
あ ら

い残
の こ

しがないように、手
て

の洗
あ ら

い

　　　　　　　　　　　　　　　方
か た

の基本
き ほ ん

を知
し

って、病気
び ょ う き

の原因
げ ん い ん

となる細菌
さ い き ん

やウイルスを体
からだ

の中
な か

に入
い

　　　　　　　　　　　　　　　れないようにします。
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