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小で電ひ＼、てしったら…

「かぜ」は病気の名前ではな

く、ウイルスなどの病原体によっ

て起こる発熱やせき、のどの痛み

などの症状全体を表します。かぜ

をひいてしまったら、右のことを

守って過ごしましょう。

また「寒さ」などで体はストレ
スを受けています。人間は、スト

レスがかかると体内のビタミン
Cがどんどん消費されてしまい
ますので、普段からしっかり補給

することをおすすめします。必要

な栄養素をしっかりとり、ストレ
スや疲労を感じたら休息、睡眠を

とり、体を休めてあげましょう。

一水分とビタミン・ミネラル（離職賞）の欄輪も � 

熟でたくさんの汗をかいたり、とくにおう牡や下痢を伴う 

囁合は体の水分が不定し、ビタミンやミネラル（無機穫） 

も不足しますけかぶや大桐、じゃがいもなどを使った野菜 

スープやくだもので補給し許しょうりスポーツドリンクを 

議用してもよいでしょう埠 

・く治りかけにはたんばく賞電礪絵 �召声 

熱で体のたんばく啓も消耗しています。消化のよいたんば 

く腎食品（白身魚、さされ卵、豆l臥ヨーグルト）など 

でたんばく餌の鵬も心がけ苦しょうiJ �モ§㊥ 

節分の童ガ蟻ったら…亡は九のお供に

鉄火みそ

妙り大豆 50g　砂糖　大1強
赤みそ　　大1強　洒　小1

みりん　　小1／2　サラダ油少々
いりごま　小2

①油を熟し、大豆を炒める。
②調味料、ごまを加えて炒め合わせる。
③つやが出てきたらできあがり。

★腋病中の輪儀でも入電のメニューです○
★ききガ音のごぼうを入れてモ◎．

「豆まき」は平安時代に中国から

伝わった悪鬼を追い払う傾城の

儀式」に由来します。年の数より
一つ多い教の豆を食べ無病息災

を祈ります。

受験生の
みなさんへ

3年生のみなさんは受験をひかえて忙しい毎

日を送っていることと思います。しっかり華厳を

してきたのなら大丈夫。あとは本番に向けて体調

をととのえることが第－です。手洗い・う机1を

徹底し、食事はバランス良くとりましょう。
組験前日には、食べ慣れて卿
を腹八分日で食べるとよいでしょう。食べたもの
が胃に残り、睡眠が浅くなるのを避けられます。

また、当日の朝は、腹持ちの良いこはんと、体温

を上げてくれる参考考かい汁物を取り入れるの
がおすすめです。

力を幹事できるよう

鶏己はんを忘れずEJ


