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かぜと食事について 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

食生活ニュース 

 季節の変わり目は、かぜをひきやすかったり、疲れやストレス、睡眠不足や栄養

不足により症状が長引いたりしてしまいます。また、冬の乾燥によって粘膜が乾い

てしまうため、免疫力が低下しやすいとも言われています。 

冬はウイルスが元気になる季節です。しっかりと風邪予防をしましょう。 

 

 

 

 

①栄養バランスのよい食事を３食きちんととる 

 

②夜更かしをせず、十分な 

睡眠で生活リズムを整える 

 

 

  

④人混みをさける 

③室内の換気と温度・湿度の調節を心がける 


