
11月
がつ

9日
か

は｢いい空気
く う き

の日
ひ

｣ 
寒
さむ

くなってくると、暖
あたた

かい空気
く う き

が逃
に

げないように部
へ

屋
や

を閉
し

め切
き

ったままにしていることは 

ありませんか？換気
か ん き

をしないままで汚
よご

れた空
く う

気
き

がたまると、様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

① 頭
あたま

が痛
いた

くなる 

空気中
く う きちゅ う

の二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の量
りょう

が増
ふ

えて酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

になると、頭痛
ず つ う

をはじめ、眠気
ね む け

、 

だるさ等
など

の症状
しょうじょう

が現
あらわ

れることがあります。 

②ウイルスが充満
じゅうまん

する 

たくさんの人
ひと

が集
あつ

まる教
きょう

室
しつ

のような場
ば

所
し ょ

で、窓
まど

を閉
し

め切
き

った状
じょう

態
たい

でいると 

ウイルスが充満
じゅうまん

し、風邪
か ぜ

やインフルエンザ等
と う

の感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

③嫌
いや

なにおいがこもる 

換気
か ん き

をしないと、汗
あせ

や食
た

べ物
もの

など、色々
いろいろ

なにおいが混
ま

ざってこもってしまいます。 

④空気中
く う きちゅ う

のチリやホコリがアレルギーの原因
げんいん

になる 

空気中
く う きちゅ う

にはチリやホコリが舞
ま

っています。換気
か ん き

をしながら掃除
そ う じ

をすることで、 

空気中
く う きちゅ う

のチリやホコリが少
すく

なくなります。 

 

換気
か ん き

のポイントは、空
く う

気
き

の通
とお

り道
みち

をつくること！ 
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 11月
がつ

になりました。屋外
おくがい

の景色
け し き

はすっかり秋
あき

らしくなりましたね。朝晩
あさばん

で気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？ 

この先
さき

また、寒
さむ

さが厳
きび

しくなっていきます。冬
ふゆ

に備
そな

えて健
けん

康
こう

な体
からだ

つくりを目指
め ざ

しましょう。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆ビタミンってどんなもの☆ 

 

 

 

 

 

  〇ビタミン Cの働
はたら

き 

  数
かず

あるビタミンのなかでも、今回
こんかい

はビタミン Cの紹介
しょうかい

をします。 

   ビタミン Cは体内
たいない

で合成
ごうせい

できないため食事
しょくじ

から摂取
せっしゅ

する必要
ひつよう

があります。 

  ビタミン Cの働
はたら

き 

    ・コラーゲンの合成
ごうせい

 

    ・シミ予防
よ ぼ う

 

    ・抗
こう

ストレス効
こう

果
か

 

    ・抗
こう

がん作
さ

用
よう

 

     

    ビタミン Cは野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

に多
おお

く含
ふく

まれますが、水
みず

に溶
と

けやすく熱
ねつ

に弱
よわ

い

ので野菜
や さ い

などを調理
ちょうり

する場合
ば あ い

は食
た

べる直前
ちょくぜん

に洗
あら

い、切
き

ったらすぐに摂
せっ

取
しゅ

するとよいと言
い

われています。 

   

① 人
ひと

に必要
ひつよう

なビタミンは何種類
なんしゅるい

？ 

A, 5種類
しゅるい

 

B, 13種類
しゅるい

 

C, 25種類
しゅるい

           

 

 

 

ビタミンクイズ 

②ビタミンは体内
たいない

で作
つく

ることができる？ 

A, できる 

B, できない 

 ①：B ②：B(ビタミンDのみ生成
せいせい

可能
かのう

) 

② 

いちご ブロッコリー 

じゃがいも 


