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０歳 食べることに興味をもつ

１歳 食材に興味を持ち楽しく食べる

２歳 意欲的に食べるようになる

３歳 食べる楽しさを知る

４歳 食べ物と栄養の関係興味を持つ

５歳 食べ物と栄養の関係や身体の仕組みを知る

ウイルスをしっかり落とすには？

せっけんを使って丁寧に洗いましょう。

洗った後は、清潔なハンカチ等でよくふ

き取りましょう。

いよいよ寒さも本番になり、インフルエンザ

や嘔吐や下痢が流行る時期です。新型コロナ

ウイルスについても、空気が乾燥してくると

感染の再拡大が予想されています。年末年始

を元気に過ごせるように、普段の食事にも気

を配りながら風邪に負けない体づくりをして

いきましょう。

ノロウイルスなどによる感染性胃腸炎や食

中毒は特に冬季に流行します。予防対策と

しては、手洗いがとても有効で風邪やイン

フルエンザの予防にもなります。

なぜ手洗いがウイルスの予防になるの？

ウイルスは‘手’を介して体内に侵入する

ことが多いと言われています。ウイルスに

ついた手で食べ物や、口，鼻、目などの粘

膜に触れることで体内に侵入することがあ

ります。これらを未然に防ぐためにも手洗

いが効果的かつ簡単な予防法となります。

いつ洗うの？

食事の前や、外から室内に入るとき、トイ

レの後もしっかり洗いましょう。

１２月２２日は「冬至」です。

冬至とは一年で一番昼が短くなる日のことです。この日は昔か

ら、ゆず湯に入ってかぼちゃを食べる風習があります。かぼ

ちゃには風邪をひきにくくするビタミンAがたくさん入ってい

ます。ゆず湯は、ゆずの強い香りで邪気を払うとされています。

ゆずの成分が血行を促進し、身体を温めて風邪を予防します。


