
 

 

 

 

 

冷
つめ

たい北
きた

風
かぜ

が吹
ふ

く季
き

節
せつ

になり、かぜやインフルエンザにかかる人
ひと

も増
ふ

えてくる頃
ころ

です。 

かぜといえば、私
わたし

たちにとって最
もっと

も身
み

近
ぢか

な体調
たいちょう

不良
ふりょう

の一
ひと

つで、かぜをひいたことがない人
ひと

はいない 

と思
おも

います。“かぜは万病
まんびょう

のもと”といわれますので、かぜをひかないように、普段
ふ だ ん

から気
き

をつけまし 

ょう。 

 冬休
ふゆやす

みは、お正月
しょうがつ

など楽
たの

しいことがいっぱいありますね。暖房
だんぼう

のきいた部屋
へ や

でゴロゴロする生活
せいかつ

にな 

りがちな人
ひと

もいるのではないでしょうか？いつものような生活
せいかつ

リズムで過
す

ごせるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こたつで食
た

べるみかんはとってもおいしいですよね！ 

みかんにはビタミンⅭが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていて、その量
りょう

 

は 2個
こ

で一日分
いちにちぶん

のビタミンⅭを摂取
せっしゅ

できるほどです。 

みかんをむくと出
で

てくる袋
ふくろ

や白
しろ

いスジには、食物
しょくもつ

 

繊維
せ ん い

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれているため、みかんを食
た

べるとき 

は、袋
ふくろ

やスジは取
と

らずに食
た

べることをおすすめします。 

 ただし、手
て

が黄
き

色
いろ

くなったり、体
からだ

を冷
ひ

やしたりする 

作
さ

用
よう

があるため、食
た

べ過
す

ぎには注
ちゅう

意
い

しましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成2９年１２月 １日 

新宿区立鶴巻小学校 

校 長   勝沼 康夫 

主任養護教諭 河西 沙希子 夏
なつ

休
やす

みに引
ひ

き続
つづ

き、冬
ふゆ

休
やす

みも生
せい

活
かつ

に気
き

をつけてほしいので・・・ 

『ふゆやすみけんこうカレンダー』で自
じ

分
ぶん

の一
いち

日
にち

をチェック！ 

『ふゆやすみけんこうカレンダー』は、冬
ふゆ

休
やす

み前
まえ

に他
ほか

の宿
しゅく

題
だい

といっしょに配
くば

ります。 


