
 

冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイルスなども流行
りゅうこう

しやす

い季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「手洗
て あ ら

い」です。外
そと

から帰
かえ

った時
とき

、調理
ちょ う り

や食事
し ょ く じ

の

前後
ぜ ん ご

、トイレの後
あと

など、こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。 

 もうすぐ冬休
ふゆや す

みです。体調
たいちょう

を崩
く ず

さないよう、

食事
し ょ く じ

から栄養
え い よ う

をしっかりとって、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

と

充分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 
 

①水
みず

で手
て

をぬらし、 

せっけんをつけて、

手
て

のひらを 

よくこする。 

②手
て

の甲
こう

を 

のばすように洗
あら

う。 

③指先
ゆびさき

・爪
つめ

の 間
あいだ

を、逆
ぎゃく

の

手
て

のひらの上
うえ

で 

しっかりこする。 

④指
ゆび

の 間
あいだ

を洗う
あら    

。 

⑤親指
おやゆび

は、ねじり

ながら 

洗
あら

う。 

⑥手首
て く び

を洗
あら

う。 ⑦汚
よご

れとせっけんを、

流 水
りゅうすい

でよく 

洗
あら

い流
なが

す。 

⑧清潔
せいけつ

なハンカチや

タオルで 

ふく。 

外
そと

から帰
かえ

ったら、

うがいも忘
わす

れずに！ 

いろいろな食
た

べ物
もの

を、

バランスよく食
た

べよう 
 

おやつを食
た

べるときは、

時間
じ か ん

と量
りょう

を考
かんが

えよう 
 

地域
ち い き

や家庭
か て い

に伝
つた

わる 

食
しょく

文化
ぶ ん か

を知
し

ろう 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることで、生活
せいかつ

 

リズムが整
ととの

います。 

 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

に触
ふ

れる機会
き か い

が多
おお

く

あります。 

ダラダラ食
た

べると、 

むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

に

なります。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえる

と、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやす

くなります。 

日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎょうじ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。

特
と く

に、新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりである正月
しょうがつ

は、その年
とし

の豊作
ほうさく

や幸福
こうふく

をもたらす 

「歳
とし

神様
かみさま

」を各家庭
か く か て い

に迎
むか

える 行事
ぎょうじ

として、昔
むかし

からとても大切
たいせつ

にされてき

ました。行事食
ぎょうじしょく

は地域
ち い き

や家庭
か て い

によってもさまざまですが、代表的
だいひょうてき

なものを 

ご紹介
しょうかい

します。 


