
 今年の立冬は 11 月 8 日で、暦の上では冬が始まりました。それでも、秋晴れの日はとても気

持ちがいいですね。紅葉も秋の深まりを感じます。落葉樹は葉を落とす前に養分を十分に蓄えて

いるそうです。みなさんも本格的な冬が来る前に、カゼやインフルエンザに備えて免疫力を上げ

ておきたいですね。そのためには、バランスのよい食事、旬の食べ物で栄養をつける。運動と 1

日 7～８時間の睡眠をとり十分に休む、ストレスをためないなどといったことも大切です。 

 

 

                                                        

                                                                                                                                                                     

  

 伊丹市立南中学校 

保健室 

2019年 11月 18日 

 

１１月保健努力目標 

☆感染症の予防に努めよう 

☆心の健康に気をつけよう 

手洗い・うがいをしっかりと！！

マスクを常にカバンに準備して

ください！！ 

 

《免疫力を高める食品》 

 海藻・きのこ類：腸の働きをよくする食物繊維、ビタミン、ミネラルが含まれています。 

 発酵食品：納豆・みそ・漬け物・ヨーグルト・キムチ・チーズなどは乳酸菌や納豆菌などの善 

玉菌玉菌が多く含まれています。 

定番の緑黄色野菜：旬の野菜を時期と合わせて食べる。 

 玄米：タンパク質・ビタミン・ミネラルが含まれています。 

 

同じ食べ物ばかり食べ

ず、いろんなものを食べ

よう！！ 

腸内環境をよくすることが、ポイントですね。 


