
令和７年１２月 NO.4 冬
ふ ゆ

休
や す

み前
ま え

号
ご う

 

 12月
が つ

に入
は い

り、毎日
ま い に ち

少
す こ

しずつ冷
ひ

え込
こ

むようになってきました。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を健康
け ん こ う

に過
す

ご

すためには、日頃
ひ ご ろ

からバランスのとれた食事
し ょ く じ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
う ご

かし、十分
じゅうぶん

な

睡眠
す い み ん

をとって体
からだ

をしっかり休
や す

めることが大切
た い せ つ

です。特
と く

に冬
ふ ゆ

はかぜやインフルエンザ

が流行
りゅうこう

します。しっかり予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に新
し ん

年
ね ん

を迎
む か

えましょう。 

。 

外
そと

から帰
かえ

ったときには、うがいも忘
わす

れずに。 

ブクブクうがいの後
あと

に、ガラガラうがいをすると効
こう

果
か

的
てき

です。 
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