
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左
ひだり

の必殺
ひっさつ

技
わざ

と右
みぎ

のレンジャーをあみだくじでつないで、どんな技
わざ

なのか確
たし

かめてみよう。 

外
そと

が寒くて
さむ    

もへっちゃら！ 

運動
うんどう

をしてからだをきたえ

ているからさ！ 

指先
ゆびさき

から手首
て く び

、指
ゆび

の間
あいだ

まで

石けん
せ    

でしっかり洗
あら

ったらウ

イルスなんてさようなら～！ 

早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

は絶対
ぜったい

に守る
まも  

ぞ！ 

規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

リズムでつか

れなんか残
のこ

さないぜ！ 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

の

とれた食事
しょくじ

でウイルスに負
ま

け

ないからだをつくるのだ！ 

上
うえ

を 向いて
む   

、 う が い

ガラガラ
が ら が ら

攻撃
こうげき

で、のどの

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ごう！ 



 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

には、カボチャを食べて
た   

、ゆず湯
ゆ

に入る
はい  

風習
ふうしゅう

があります。 

カボチャを食べる
た   

由来
ゆ ら い

には、かぜをひかない

や運気
う ん き

上 昇
じょうしょう

という意味
い み

があるそうです。 

寿命
じゅみょう

が長く
な が  

、病気
びょうき

にも強い
つよ  

ゆずの木
き

にちな

んで病気
びょうき

にならなかったり、香
かお

りの強
つよ

いゆずで

邪
じゃ

気
き

を払
はら

うことができることから 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

になったといわれて 

います。実際
じっさい

ゆず湯
ゆ

は、かぜ予防
よ ぼ う

にも 

効果
こ う か

が高い
た か  

ようです。 

かぜのひきやすいこの時期
じ き

にぴったりの

風習
ふうしゅう

ですね。 


