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　木枯らしが吹く季節となりました。今年もあと１か月あまり、店先にはクリスマ

スグッズや来年のカレンダーが並び、華やいだ年末の雰囲気をかもしだしています。

　寒さはこれから一段と増してきます。朝起きづらくなってきましたが、朝ご飯は

体を中から暖めてくれます。必ず食べるようにしましょう。

 寒い日には、温かい鍋

料理で体の中から温まり

たいですね。鍋料理など、

料理法を工夫するほか、

体を温める食べ物を食事

に取り入れて、体のしん

からポカポカ温かくなり

ましょう。 

 １年のうちで最も昼が短く、夜が長い

日。この日に、かぼちゃを食べて、ゆず

湯につかると、病気にならないといわれ

ています。 

 もうすぐ冬休みです。長い休みになると、ついダ

ラダラと過ごしてしまいがちですが、規則正しい生

活を心がけましょう。また、ごちそうを食べる機会

が増えます。食べ過ぎには気をつけましょう。 

 

 冬になると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどが流行します。 これ

は原因となるウイルスが寒さや乾燥を好むためです。特に、インフルエンザや

ノロ ウイルスは感染力が強く、お年寄りやお子さんでは症状が重くなりやすい

ため、 一人ひとりがしっかり予防し、かかってしまったら、ほかの人にうつさ

ないよう に、注意が必要です。  


