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冬休みは，年末年始やお正月などで，食生活が乱

れやすくなります。毎日３回の食事を規則正しい時

間にとり，生活リズムを崩さないようにしましょう。

また，食事の前には手洗いをし，免疫力や抵抗力

を高めるビタミンA・C・Eが多く含まれる食材を意

識してとりましょう。


