
容さが雌Jくなり、風却やインフルエンザの涜行る寧筒、これからの時期には注窓

が畠聾ですね．

ウイルス等の感染予防には、手涜い、うがい、マスクの活用、流行っているときには

寒くなると体力がifFL,..ビタミン不定で圃邪をひきやすく

なります．

怠A.I＜賀
たんぱく卸革、元気な体を作るためE必要な栄置震です．
ま定、病気やケガに却する抵庇刀や、治軍刀を高める働喜
が~ります．

di?白
肉や魚、牛乳、卵、大豆な

とに吉まれ司，、ます．

遁易自＠戸

ピ.ミシA
あビタりまミすン~そI~ののたとめや不昆足のす結る額とを、正結常農なが斌弱姐く！なこ倖り、コ力働ぜき泊を
ひきやすくなってし劃，、ます．

~~合0 
チーズやレバー、人嘗、

かぼちゃ、ほうれん草等

に多く吉まれ司，、ます．

ビタミシC
ビタミンCは、容さからのストレスに負け創，1ため！こち、必
要な蝶提素です．また、力ぜのウイルスに苅する免疫力を高
め、回慢も早めます．

(£) Q ~~~f~；~ 
0θ~ f 多く吉まれて

鍋直淘絹ゆるI'? 

築；；~抑制凶明，
ガジ錨胞や、細菌に感染じた卸包を政慰する

錨胞巴、ナチユラルキラー側附細胞方濁りま
す．
この細抱は、白血患のひとつで、常に体内応害
在v..免底活動を行っていますが、附く細包が
突いによって活佳i匂皆Lるそうです．
突って免痩力を強ft"できるということで官。
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~ 12月24日、らいおん姐さんがフルーツケーキ閉口糊し乱た．特抑はif叶ケーキ例…卵を割弘ホ 二工
qフ ットケーキミツク丸と牛乳を入れまぜまぜ、ホ叶プレートに孤，入れ、丸く鳳3ぐらいの文きさになるように焼 v 
－ー さ乱た．大きめのケーキですがみんな上割己麗返せ乱た．お昼をはさみ、午後はデコレーシヨンです！自分 ~ 

戸＝私 たちで生クリームを泡立て、切っ定果物を節り伺け、2段軍ねの憲章なクリスマスケーキが完札ました．うさ ~ 
IOI I ぎ姐さん・ttlυだ組さん〈ま組さんの倉町的乱た．とのクラスも車華なケーキに大喜びでした』 邑ー』

』ーー滋樹螺宵棚引制24日捕食苅グち鰍Jてくだ晶、． －~ 
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ポイントは「飴食だより 12周
号」を啓告にしてくださ~¥. 

也事が古るとS
固形鞠や、逆巴水っぽいちのlet、のどを詰
まらせやすいので、 ,.. -
のどごし¢爆ら机h eむー・~.）
料理、霊腐や茶碗燕 rf ~郵ヤ、
しなどがよいでしょう． ~ミ：：：：坪J

轟かつ容。τいるとe Aι  

ち同じようE柔らかb明理で、 斗」ム
〈普遍や韓蚊、ポターヲ2等 { 'PJ 
がよいでしょう． ~三コ

tPfS•IS:!f>' ，~，ノロウイルス

食欲のないとき綜J

勲抱寝~＇時や吐き気力Tある時など、
食欲力軍くなってしまう措合力tあり
ます泡t伺ち食べないでいると、体
がどんどん衰弱レてVcまいます．
食べられるちのから少しすつでも貴

べるようにレまレょう．
野菜などをたくさん使ったポターヲ
ユなどのスープ類耳、胃広やさしく
栄聾価も高いので霞適です．風邪を
早〈治すためには、少しすつでち食
べること抑胡です．
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設事 守合
感染世間揖発が全国で発生し、 fノロウイルスjによる琶のは、歌～警1こかけて特に急揮しています．感染住は強し1ので

すが、病原性は出眼的低〈、置症化はまれです．抗ウイルス麗やワクチンはなく、育費ほ治寝藁はありませんから、下穿弘
瞳吐による脱水症状に注意して、水分稽詣をすることが文切です．一慣に数日で軽快しますが、下調等の症状が消えてち、
しばらくは便ととちにウイルスの緋池ガ聴きます．通常では1 週間、免痘刀の底下しだ小児で~1 ヶ月近く持続するこ
ともあります．

食事l革、症就が強パときは水分のみで、指定く~＇スポーツ猷料や温かい自混、お茶なとを少しずつ飲みましょう．食

翫が回復すれlet.具の樹，暗唱対やスープにして、錨誰買や宙っこいもの陪控えます．症状が軽減してきたら、お粥やう

どんなどの消化のよいちの訓パいでしょう．急に普遍の禽事をとると症状を題化させるので注意して

ください．

感染予閥撫で掻包文切なの~ノロウイルスを手指につけ札、こと、そして手淵，W観震です．
トイレの後、調理や食事の前に臨晶ずせっけんを使って手を涜いましょう．

~也事m ホ鐘聾本宅自＊ ＜！！｝.垣島本d宅歩合

ff IVい食生活尉＂~健康から
舎~家臨のコミコ二ケーシヨンが減る中、家族が別々に食事をしたり、一人で貴べる『弧良lが多くなる患食卓が昧

気なくなってきています．仕事の蔀含等で、~い生活の申ではとうしようもない面ちありますが、話ましくはありませ

ん．現しい人たちとの食事は、体に.~聾な崇聾だけでなくf満足感J包得ることができます．できるだけきちんとした食

事時簡を作弘だんらんの場を持って甑Jいちのです．

また、「おいしいJと感じるのは、「陳Jよりちfー舘に食べた人』ι左右されるそうです．灘Jく食べたとさほどfおいし
しU食事乱た、という満足感を得られるそうです． _A革論~雪弘

またf病lま気からJと包 澗 ね ・ 勝 也 凶 臨 な るf矧閣のある食卓で、日々の皮猫忌録去ヨ
ストレスを尭首弘弧

といいですね． 『ミーとと壬~
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