
今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は「風邪
かぜ

に負
ま

けないからだをつくろう」です。

今年
ことし

もあとわずか、木枯
こが

らしの吹
ふ

く季節
きせつ

です。風邪
かぜ

を引
ひ

いている人
ひと

はいないでしょうか。

やはり、風邪
かぜ

の予防
よぼう

には食生活
しょくせいかつ

が関係
かんけい

しています。規則正
きそくただ

しく、好
す

き嫌
きら

いしない食事
しょくじ

を
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心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べましょう。寒
さむ

い朝
あさ

こそ、しっかり食
た

べて

からだの中
なか

から温
あたた

まりましょう。


