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 今年もあと残り1 ヶ月となりました。寒さが厳しくなり、かぜやインフルエンザなどの予防対策も必要になって

きます。病気のウイルスに負けないためには、栄養と休養をきちんととることが大切です。食事では栄養バランス

に気をつけ、とくにビタミンが豊富な野菜やくだものを毎日しっかりとりましょう。夜は早めに布団に入り、ぐっ

すり眠って体を休めましょう。 
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