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 寒さが厳しい毎日。休みの日には家にこもりがちになりますが、冷たい空気に触れることで自律神経は鍛えられ、

病気に負けない体をつくります。天気の良い日は、戸外遊びをして外気に触れてみてはいかがでしょう。風邪やイン

フルエンザが流行る時期です。寒いと手洗い・うがいが雑になりがちになりますが、予防のためにも丁寧に行えるよ

うにしましょう。 

 

 

  

＊＊運動能力をはぐくむ４つのスキル＊＊

＊ 

 

急に高い熱が出て、ぐったりして元気がないときは、普通の風邪ではなく、イン

フルエンザかもしれません。インフルエンザは感染力が強く、子どもたちの間で流

行しやすいため、登園できない期間（登園停止期間）と、登園を再開できる目安が

決められています。 

 

 
 

免疫力をアップさせるには、 

①規則正しい生活を送ること 

②十分な睡眠をとる 

③バランスの取れた食事 

が大事です。 

また、笑うことは免疫力アップにつ

ながります。 

大声で笑ったり、つくり笑いをした

りするだけでも、細胞が活性化され

るそうです。 

家族やいろいろな人と会話を楽し

んで、笑って過ごしましょう。 

 
 

食べ物は大きく「赤」「黄」「緑」

の３つのグループに分かれます。 

赤のグループは、骨や肉になる食べ

物（肉.ハム..魚.卵.牛乳.豆腐など）黄

は体を動かす力になる食べ物（ごは

ん.パン.イモ類.バターなど）緑は体

の調子を整える食べ物（ほうれん草.

ブロッコリー.ニンジン.大根.リンゴ

など）です。この３色の食べ物をバ

ランスよく食べるのが大切です。 

ノロウイルスやロタウイルスなど「ウイルス性胃腸炎」が流行する季節です。感染力が強く嘔吐物で汚れた衣類な

どの消毒には塩素系消毒薬が必要です。ご家庭でも感染を防ぐためにまた急な発症に備えておくと安心です。 

 

 

 

 


