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あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。

みなさん、おせち料理は食べましたか？おせち料理は、神様への新年のお供

えを分けて食べたのが始まりで、新しい年を健康に過ごせるようにという願い

が込められています。黒豆はまめ（健康）に暮らせるように、田作りは豊作祈

願、昆布巻きは「よろこぶ」ことの多いようにという意味があるそうです。今
・・

年も元気で、よい年になりますように。

徳島市では引き続きインフルエンザが警報レベルを超えています。うがい、

手洗い、睡眠、食事、換気など基本的な感染症対策をしていきましょう。

□おなかの調子が悪い

□かぜをひきやすい

□からだがだるい

□疲れやすい

▸食べ物

にんにく、しょうが、ねぎ、たまねぎ、大根、人参など

▸服装

下半身を重点的に温かくする。

室内外の温度差を考えて、調節できる服装を。

▸お風呂

ぬるめのお湯にゆっくり入る。寝る前に入るのが効果的。

冷えが原因かも

からだを温めるには


