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かぜの予防
よ ぼ う

について 
  

「かぜは万病
まんびょう

のもと」とよくいわれます。かぜの症状
しょうじょう

のほとんどは自然
し ぜ ん

に治ります
なお       

が、こじ

らせてほかの病気
びょうき

を引き起こす
ひ  お   

こともあります。かぜをあなどらずに、しっかりと予防
よ ぼ う

しましょ

う。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ予防
よ ぼ う

の大原則
だい げ ん そ く

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

たんぱく質
し つ

 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 

ビタミン A・C・E 

筋肉
きんにく

や血
ち

、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

など、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつく

る材料
ざいりょう

になる。体
からだ

を温め
あたた  

、寒さ
さむ   

に対する
たい     

抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか     

。 

体
からだ

を温め
あたた  

、活動
かつどう

するためのエネルギーの

もとになる。のどや鼻
はな

の炎症
えんしょう

などで消耗
しょうもう

したエネルギーを補給
ほきゅう

し、体力
たいりょく

をつける。 

のどや鼻
はな

、皮
ひ

ふの粘膜
ねんまく

を強く
つよ   

し、ウイルス

などの 体
からだ

への侵入
しんにゅう

を防いだり
ふせ       

、 体
からだ

の

抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか     

。 

かぜ予防
よ ぼ う

のためにとりたい栄養素
え い よ う そ

 

肉
にく

 魚
さかな

 卵
たまご

 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

にんじん かぼちゃ ほうれんそう キウイ みかん 

パン ごはん めん類
るい

 いも類
るい

 

その他
    ほ か

、手洗い
て あ ら   

・うがいを徹底
て っ て い

して習慣づけましょう
しゅうかん               

。 


