
11月もあとわずかとなり、かなり寒くなって来ました。鼻や耳が冷たく感じます。

さて冬に懸念されるのは「風邪」です。特にインフルエンザは、コロナウイルスとの同時流行が懸念されており、注意が必

要です。日頃の生活の中でいくつかの点に注意すれば、風邪は防ぐことが出来ます。是非実践してみてください。 

 

 

睡眠

•寝る直前の入浴は避けましょう。

•就寝、起床時間をそろえ生活リズムを崩さないようにしましょう。

•室温は冬は16度前後、夏は26度前後にしましょう

•推奨睡眠時間は6時間～8時間

食事

•バランスのとれた食事を心がけましょう。

•風邪の予防には「カボチャ」「にんじん」「ほうれん草」などの摂取が効果
的です。

•主食・主菜・副菜をそろえることで免疫を保つことが出来ます。

体温を保つ

•適度な運動をすること。（目安は一日３０分歩くこと）

• 40度くらいのお湯に10分ほどつかること。

•白湯を朝と寝る前に飲む

総合南東北病院（HP）『風邪を予防する食事』http://www.minamitohoku.jp/health_info/kenkou_06.html 

セゾンの暮らし大研究（専門家執筆）『睡眠不足の身体への影響とは？睡眠の重要性や解消方法、症状も解説！』

https://life.saisoncard.co.jp/health/longevity/post/c8/#:~:text=%EF%BC%94 

厚生労働省作成特設Web コンテンツ『良い睡眠で、からだもこころも健康に』

https://www.smartlife.mhlw.go.jp/minna/sleep/2021/kenkou 

サワイ健康推進課『体温を上げて免疫力アップ』（沢井製薬の中の一課作成）

https://kenko.sawai.co.jp/healthy/200909-02.html 

担当：2-1、2-2 前期保健委員会（I、　I、　M、　O） 
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