
 

 

  

  

 

 

藤崎町 

学校給食センター 

食に関する情報等は

Instagramでも 

発信しています！

（fujisaki_kyu） 

かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。かぜを予防
よ ぼ う

するためには、  

「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心がけるほか、手洗
て あ ら

いや 

うがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。     

「かぜ」をひくのはどうして？ 
かぜは、ウイルスや細菌

さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

ることで起
お

こります。このときに、疲
つか

れやストレス、

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

などで体
からだ

が弱
よわ

っていると、体
からだ

の外
そと

にウイルスや細菌
さいきん

を追
お

い出
だ

すことができず、せきや

鼻水
はなみず

などの症状
しょうじょう

が出
で

てきます。感染症
かんせんしょう

のひとつなので、かぜをひいている人
ひと

からもうつります。 

日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがいを行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとって、かぜをひかないように 

しましょう。 

 

レバー、ほうれん草
そう

など 米
こめ

、めん、いもなど 肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

など 


