
しっかりと食事を食べて風邪やインフルエンザを予防しましょう！ 

たんぱく質 ビタミンC ビタミンA 

 元気に冬を過ごすために、免疫力を高めるたんぱく質
やビタミンC 、喉や鼻の粘膜を保護するビタミンAと 
いった栄養素をとりましょう。たんぱく質は魚や肉、 
ビタミンは野菜や果物に多く入っています。 
 これらをバランスよく食べ、適度な運動と充分な睡眠
で感染症を予防しましょう。 
そしてこまめな手洗いも忘れずに！！ 

手をつな郷    

           ～お知らせ！！～ 
 新しい写真アップしています。パスワード入力
が必要ですのでご覧になりたい方は事務所へお
声掛け下さい。 

号 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

い
ず
み
の
郷
の
今
年
の
漢
字
は
「
芽
」 

 

新
た
に
生
じ
て
成
長
す
る
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。 

 

一
層
成
長
し
、
よ
り
良
い
ケ
ア
を
提
供
出
来
る
様
に
取
り
組
ん
で
ま

い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

皆
様
に
と
って
良
い
一
年
と
な
り
ま
す
様
に
、
心
か
ら
お
祈
り
申
し 

 

上
げ
ま
す
。 

 

今
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。  


