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健康知恵袋
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暑い夏が終わり気温が下がってくると、風邪の季節がやってきま
す。突然ですが、あなたの周りに風邪をひかない人はいませんか？
もしかしたらその人は、遺伝的に風邪をひかない体質という訳で
はなく「健康を気遣い、良い習慣を身に付けて実行している人」か
もしれません。

良い習慣がインフルエンザや
風邪を予防する

●適切な休養をとる（よく眠り体を休める）
●手を清潔にして顔に触れないようにする（ばい菌やウイルスは手
を介して感染します）
●適度な湿度（50パーセント以上）を保つ
●リラックスできる時間をつくる
●十分な栄養を毎日取る（ビタミンＣ（緑茶、ミカン、パプリカな
ど）・ビタミンＤ（サーモン、牛肉、卵など）・ビタミンＢ群（納
豆、豚肉、サンマなど）・発酵食品など）

風邪を予防する
５つの良い習慣
風邪を予防する
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　0240（34）0249
　健康保険課健康係
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