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北空知圏学校給食センター 

寒
さむ

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには、食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

が偏
かたよ

ると、体調
たいちょう

をくずし

やすくなります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3

回
かい

の食事
し ょ く じ

をきちんととり、バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

をしましょう！ 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが

大切
たいせつ

です。食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

をきちんととり、体
からだ

によい

生活
せいかつ

リズムをつくりましょう。 

かぜの原因
げんいん

となるウィルスは

食事中
しょくじちゅう

、手
て

を介
かい

して体内
たいない

に

侵入
しんにゅう

する可能性
か の う せ い

があります。

食事
し ょ く じ

の前
まえ

には、せっけんを使
つか

って手
て

洗
あら

いをしましょう！ 

さむ         ふゆ げんき の 

手
て

洗
あら

い 食事
し ょ く じ

 生活
せいかつ

リズム 


