
 　今年
こ と し

も残
のこ

すところひと月
つき

となりました。今月
こんげつ

２1日
にち

は「冬至
と う じ

」といって、

１年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

、つまり昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い１日
にち

です。

この日
ひ

に、かぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

につかると風邪
か ぜ

をひかないといわれています。

　かぼちゃは、鼻
はな

やのどなどの粘膜
ねんまく

を健康
けん こう

に保
たも

つビタミンＡが豊富
ほ う ふ

で風邪予防
か ぜ よ ぼ う

にぴったりです。

ゆずは、疲労回復効果
ひ ろ う か い ふ く こ う か

のあるクエン酸
さん

や、皮膚
ひ ふ

や血管
けっかん

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、美肌効果
び は だ こ う か

のあるビタミンＣ

を多
おお

く含
ふ く

みます。お風呂
ふ ろ

だけでなく、食事
し ょ く じ

にもぜひ取
と

り入
い

れたいですね。

 ノロウイルスなどの食中毒
しょくちゅうどく

は、人
ひ と

 から人
ひ と

へ

 の感染力
かんせんりょく

が強
つよ

く、ノロウイルスに 汚染
お せ ん

された食品
しょくひん

 や水
みず

から感染
かんせん

が広
ひろ

がります。予防のためには、ト

 イレの後
あ と

や調理
ち ょ う り

・食事
し ょ く じ

の前
まえ

に、石
せっ

けんなどでしっ

 かり手洗
て あ ら

いすることが大切
たいせつ

です。水で石
せっ

けんをおと

 したら、仕上
しあ

げは清潔
せいけつ

なハンカチやタオルでふきましょう。

越前市坂口校

せっけんは、よ～くあわをたててつかうといい

よ。

⑤ おやゆびのつけね

をねじって あらう
④ ゆびのあいだを

あらう

③ ゆびさき・つめの

あいだをこする
② てのこうも

よく こする
① てのひらを

よくこする

⑥ てくびもわすれず

に あらう


