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イエス・キリストの誕生を祝うキリスト教の行事。日本では宗教に関係なく、 

チキンやケーキを食べたり、プレゼントを交換したりと楽しいイベントになって 

いますが、ヨーロッパでは重要な行事に位置付けられ、伝統的なクリスマス料理 

でお祝いします。下のような、ドライフルーツ入りの伝統菓子を食べる風習も 

あります。 

 

色の濃い野菜、レバー、ウナギに 

多く含まれる 

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが 

重要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り 

入れましょう。 

※ 抗酸化作用 … 免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。 

 

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、 

植物油に多く含まれる 

指先や親指の付け根、

手首など、洗い残しの

多い部分は念入りに！ 

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。 

水分はそのままにせず、

清潔なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣化していると 

思いますが、ついつい雑になっていませんか？ 

せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。 

 


