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★体
からだ

を温
あたた

かくして安静
あ ん せ い

にし、 

水分
す い ぶ ん

と栄養
え い よ う

の補給
ほ き ゅ う

に努
つ と

めましょう。 

★消化
し ょ う か

のよいものがおすすめです。 

★ビタミン B1・B2 は体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

を防
ふせ

ぎ、 

回復
かいふく

を助
たす

けてくれる栄養素
え い よ う そ

です。 


