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インフルエンザ が猛威
も う い

をふるう中、ジグザク気温で「花粉症
かふんしょう

」 の症状
しょうじょう

も。インフ

ルエンザや風邪
か ぜ

にかかってしまうと喉
のど

の粘膜が弱り、今まで花粉症にかかったことがない人でも

発症
はっしょう

したり、花粉症のある人は症状が悪化
あ っ か

することもあるそうです。 

「1 時間に 1 回の換気
か ん き

＆水分補給
ほきゅう

」「石けんによる手洗い・うがい 」「マス

ク 」「睡眠
すいみん

」「3度の食事 」を心掛け
こころがけ

ましょう！ 

 

冬バテ＆心臓病＆肥満
ひまん

＆虫歯予防
よ ぼ う

に効く食べ物は？  

  「冬バテ」とは「寒さが代謝
たいしゃ

力を下げ、活力を落とす。寒さから倦怠感
けんたいかん

・肌荒れ・免疫力
めんえきりょく

低下が

起きる」こと。別名「冬型ビタミン欠乏症
けつぼうしょう

」とも呼ばれます。冬は体を温めるためアドレナリンを出

そうとします。その時に「ビタミンＢ1 やビタミンＣ」が大量
たいりょう

に必要となります。その不足
ふ そ く

するビタミ

ンを手軽
て が る

に補給できるのが「いちご」だそうです。果物
くだもの

の中でトップクラスにビタミンＣを含んでい

ます。ビタミンＣは「体内では作られず、食事など外部
が い ぶ

から摂取するしかありません。不足
ふ そ く

すると

血管
けっかん

や臓器
ぞ う き

の働きが弱くなり、体内
たいない

の老化も進むそう」です。牛乳などと一緒
い っし ょ

に取ると吸収率
きゅうしゅうりつ

も

アップ！また「いちごタンニン」は脂肪
し ぼ う

を作るホルモンを抑制
よくせい

する研究結果
け っ か

も。さらに虫歯予防
よ ぼ う

に

役立つ「キシリトール」も豊富
ほ う ふ

…ただし歯垢
し こ う

を残さない歯磨き
は み が き

を忘れずに！  
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