
かぜが流行
り ゅ う こ う

しやすい季節
き せ つ

になりました。かぜの症状
し ょ う じ ょ う

のほとんどは自然
し ぜ ん

に治
な お

ります

が、こじらせて他
ほ か

の病
びょう

気
き

を引
ひ

き起
お

こすことがあり、「かぜは万病
ま ん び ょ う

のもと」ともいわれま

す。また、かぜだと思
お も

っていたものが他
ほ か

の病
びょう

気
き

のこともあります。かぜを侮
あなど

らずに、し

っかり予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 12 月 輪島中学校調理場 

今年
こ と し

はかぜを 

ひきま宣言
せ ん げ ん

！ 
 

手洗
て あ ら

い・うがいをする しっかり栄養
え い よ う

をとる 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

マスクをつける 人
ひ と

ごみを避
さ

ける 適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする 

かぜをひかないように、日頃
ひ ご ろ

からかぜの予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう 

温
あたた

かい汁
し る

物
も の

や発
は っ

汗
か ん

、殺
さ っ

菌
き ん

作
さ

用
よ う

のある

ねぎやしょうがで体
からだ

を温
あたた

めましょう。ビタ

ミンA
エー

を多
お お

く含
ふ く

む食
し ょ く

品
ひ ん

もとりましょう。 

のどに刺激
し げ き

のあ

るものは避
さ

け、のど

ごしのよいゼリーや

プリン、アイスクリー

ムなどでエネルギー

を補給
ほ き ゅ う

しましょう。 

胃
い

腸
ちょ う

が弱
よ わ

ってい

るので消
し ょ う

化
か

のよい

おかゆや雑炊
ぞ う す い

、スー

プなどにしましょう。

また、味
あ じ

が濃
こ

いもの

は避
さ

けましょう。 

発熱
は つ ね つ

すると水分
す い ぶ ん

と

エネルギーがたくさ

ん消
し ょ う

費
ひ

されます。水
す い

分
ぶ ん

やエネルギー源
げ ん

と

なるごはんやめん類
る い

などをとりましょう。 

症状
しょうじょう

別
べ つ

 

発熱
はつねつ

・寒気
さ む け

 鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり せき・のどの痛
いた

み 下
げ

痢
り

・吐
は

き気
け

 

水分
す い ぶ ん

 

めん類
る い

 

汁
し る

もの 

スープ スープ 

おかゆ 

ゼリー 

アイス 
クリーム 


