
パンバイキング 甘納豆赤飯

保湿・加湿

１０日 Ｂ棟秋祭り

１１日 パンバイキング

１7日 お誕生日会
Ｃ棟秋祭り

19日 えびす講

2４日 Ａ棟秋祭り

２５日 凍結含侵食（キザミ）

手洗い・うがいも忘れずに。

９日 醤油ラーメン

２４日 たぬきうどん

たんぱく質

体に抵抗力をつけ

粘膜を作る材料になります。

ビタミンＡ

鼻やのどからばい菌が入ら

ないように粘膜を作る。

ビタミンＣ

免疫力を高めてウイルスを

やっつける。

栄養 休養

疲れがたまると、免疫力

は低下します。

免疫力をつけるため、睡

眠や、休養を十分にとっ

て、疲れをためないよう

にしましょう。

体を温めて免疫力を

上げてましょう。

また、乾燥している

とウイルスは活発に

なるので加湿もしま

しょう。
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