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風邪とは、ウイルスの感染による鼻や喉等の炎症の病気で、咳･咽頭痛･鼻汁･

鼻詰まりなどの症状や発熱・倦怠感・頭痛などの全身症状が出現します。

予防法は、こまめな手洗い・うがい・マスク着用・充分な睡眠と休養・栄養

10月半ばを過ぎた頃から、少しずつ朝夕が寒くなり、
日一日と山々も紅葉し始め秋が深まっていることを
感じます。天気が良く、暖かい日に中庭を散策に出れ
ると良いですね。

弱った胃腸に効果があります。美味しく食べて、風邪

寒くなってきますと、風邪やインフルエンザ等さまざ
まな病気がはやり始めます。食べ物でも、身体を改善
できるようです。
大根は、喉の痛みや咳の症状の緩和の効果。ニラは、

さんの利用日
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【今月の一句】

輪投げ

発熱した際は、水分補給が重要なのでスポーツドリンクを2倍に薄めて飲用

するのも良いようです。風邪に強い身体作りを日頃から気をつけましょう！

ビタミンＣやカテキンなどを含んでいるので、ウイルス感染の初期からたっ

ぷり飲用しておくと、身体が楽になるそうです。

を摂るなどがあります。

ウイルス感染時には、ビタミンＣの消費が激しくなるそうです。日本茶は、

に負けない身体にしましょう！

第3回得点ゲーム（スティックダーツ）
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