
  感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

によく効
き

く栄養素
えいようそ

・・・ビタミン A 

ビタミンＡは抗
こう

酸化
さ ん か

ビタミンの 1つで、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

そのためウイルスの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

や、鼻
はな

づまりや喉
のど

の痛
いた

みなどの 

症 状
しょうじょう

にも効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

ビタミンＡが多
おお

く含
ふく

まれる食材
しょくざい

で、ＧＨや施設
し せ つ

の献立
こんだて

に出
で

るのが 

ほうれん草
そう

です！ 体
からだ

のためにも、できるだけ残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 
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 室内
しつない

の換気
か ん き

に注意
ちゅうい

しましょう  

  
新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

を機
き

に、換気
か ん き

の重要性
じゅうようせい

が広
ひろ

く普
ふ

及
きゅう

されました。しかし、換
かん

気
き

が大切
たいせつ

なのが分
わ

かっていても、冬場
ふ ゆ ば

の換気
か ん き

は、窓
まど

を開
あ

けると・・・やっぱり寒
さむ

いですよね。 

でも冷
つめ

たい新鮮
しんせん

な空気
く う き

を入
い

れると頭
あたま

スッキリ！気分
き ぶ ん

もスッキリ！ 頑張
が ん ば

って換気
か ん き

しましょう。 

引
ひ

き続
つづ

きマスク着用
ちゃくよう

、こまめな手洗
て あ ら

い、室内
しつない

の空気
く う き

を入
い

れかえるなど感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかり

行
おこな

いましょう。 

 

換気
か ん き

のポイント 

● 開
あ

ける窓
まど

は 1ヶ所
か し ょ

だけでなく、対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

や室内
しつない

のドアを開
あ

けましょう。       

●  風
かぜ

は狭
せま

い通
とお

り口
くち

から広
ひろ

い通
とお

り口
くち

に流
なが

れる特性
とくせい

があるため、片方
かたほう

の窓
まど

を狭
せま

く開
あ

けることで効
こう

 

果
か

的
てき

に空気
く う き

の流
なが

れを作
つく

ることができます。                 

● 定期的
て いき て き

に室内
しつない

の窓
まど

を開
あ

け空気
く う き

を入
い

れ替
か

えましょう。 

       

 

 

 

 

 

 

★ 栄養
えいよう
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2024年 2月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

感染
かんせん

リスクを下
さ

げるには寒
さむ

い冬
ふゆ

でも換気
か ん き

が必要
ひつよう

です 

短時間
たんじかん

窓
まど

を全開
ぜんかい

にするより、一
いち

方向
ほうこう

の窓
まど

を少
すこ

しだけ開
あ

けて常時
じょうじ

換気
か ん き

を行うだけでも

室内
しつない

と外
そと

の温度差
お ん ど さ

によって空気
く う き

が入
い

れかわります。 

この方法
ほうほう

でも十分
じゅうぶん

な換気
か ん き

になり室温
しつおん

の急
きゅう

な低下
て い か

が抑
お

えられます。 

 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


