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12 月に入り、厳しい寒さになる日が増えました。寒い時期にはインフルエンザ、新型コロナウイル

ス感染症などの感染症が流行します。体調が悪い時は無理をせず、早めに休養をとり、病院にかか

りましょう。休日、冬休みの過ごし方が、１月以降の体調を左右します。規則正しい生活を心がけ、

手洗い、咳エチケットなど感染予防に努めてくださいね。        

 

冬休みを楽しく過ごせるように、 

生活習慣を整えよう ! 

冬休みは、クリスマスやお正月などや年末年始、楽しいことがたくさんありますね。で

すが、同時に生活リズムや生活習慣がとても崩れやすくなり、頭痛などの症状が出たり、

風邪を引きやすくなります。引き続き健康観察をつづけ、体調を崩すことがないよう、

生活リズムや生活習慣を規則正しく整えるようにしましょう。 

 

12 月には大雪という季節を表す言葉があります。雪がよく

降る頃、という意味です。そして大雪の後に、冬至がありま

す。冬至は、かぼちゃを食べたり、ゆずの入ったお湯につか

ったり、｢冬の七種｣といって名前に｢ん（うん→運）｣がつく

７種類の食べ物をおそなえする等して、健康に過ごせるよう

にと願う習慣が昔からあります。 

ビタミンなど多くの栄養を含むかぼちゃは、風邪の予防に役

立ち、柚子には血行を促進して冷えを和らげたり、体を温め

る効果があります。また良い香りでリラックス効果も期待で

きます。昔から伝わる風習を大切にしつつ今月も皆さんが元

気に過ごしてくれたらうれしいです。 

食べて 

元気に過ごそう 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 


