
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バラバラになった文字のパーツを組み合わせると 

漢字一文字が完成します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新年度になりました。寒さから解放されて暖かくな

り、なんとなく身体も気分もいつもより軽くなりません

か。せっかくなので何か小さな新しいことを始められて

はいかがでしょう。小さなこと、例えば机の上の整理。

ほんの一部でもたった一回でも何かを成し遂げた自分

はちょっと前の自分とは違う、一皮むけた自分です。 
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3月号解答 

① あなご にわとり  

② ふらんす べとなむ  

③ にほん いんど かなだ 

④ れもん りんご まんごー 

解答は次号にて 

お楽しみに☆ 

R４年４月号 

 

①  ② 

③ 
④  

⑥  

 

⑤ 

今回は感染予防の中でも免疫力について取り上げます。手洗い、アルコール消毒、換気、

マスク、とどれももちろん大切ですが、免疫力が低くても感染症にかかりやすくなってし

まいます。免疫力を高めるには様々な方法がありますので、いろいろ紹介させて頂きます。

まずは免疫力を高める食べ物です。下に挙げたものの他にはごぼう、レバー、キムチ、果

物などがあります。その他の方法は裏面でご紹介します。 

カボチャ   うなぎ  ヨーグルト   納豆   ナッツ類    豆腐 



 

 

免疫力を高める他の方法は？ 

質の良い睡眠、笑う機会を作る（作り笑顔でも効果あるそうです）、適度な運動（ラジオ体

操やストレッチ、散歩、軽い筋トレなど）、バランスの良い食事、身体を冷やさない（暖房の

適切な使用、衣服の調整、湯船に浸かる）など取り入れやすいことから試してみてください。 

 

質の良い 

睡眠 

 

身体を温める バランスの 

よい食事 

笑 顔 適度な

運 動 


