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【今月の目標】 
風邪にまけない食生活 
令和２年１２月 中学生用 

病気の原因となるウイルスは、手から食べ

物に付いたり、手で目や鼻の粘膜をこするこ

とで体内に侵入したりします。 
外出後、食事の前、トイレの後など、 

せっけんを使って手のすみずみまで 
しっかり洗いましょう。手洗いは 
一見地味ですが、とても 
効果的な予防法です。 休み中も朝・昼・夜と３食、ある程度決まっ

た時間に食事をとりましょう。野菜に含まれ

る食物繊維やビタミンＡ・Ｃ・Ｅは、体の免疫

力ＵＰにつながるので、忘れずに！ 
体をしっかり休めることも健康に過ごすた

めにはとても大切です。年末年始は楽しい行

事が続きますが、夜更かしや朝寝坊は生活リ

ズムの崩れにもつながります。  睡眠不足で 
疲労がたまると 
免疫力も下がっ 
てしまいます。 自分を守るためだけでなく、人にうつさな

いためにも、マスクの着用は引き続き必要で

す。食事中も会話はなるべく控え、話をすると

きはマスクを付けましょう。  休み中、食事の 
支度などをする 
ときも、気を付 
けましょう。 

おすすめの夜食 テスト勉強や受験勉強中に食べる夜食は、胃に負担をかけない、朝食に

影響を及ぼさない、消化の良いものをおすすめします。 


