
                                   

 

 

           

  

 

 

 

 

 

  今年もあと一か月になりました。これからの時季、空気が乾燥し、寒さも一段と厳しくなるので、 

風邪やインフルエンザが流行しやすくなります。風邪はウイルスなどによって起こる、咳や鼻水、

発熱やだるさを伴う症状の総称です。昔から「風邪は万病のもと」といわれるように十分に気を付

けなければなりません。風邪を予防するには食事前の手洗いをしっかりし、栄養バランスのとれた

食事をとり、夜は十分に睡眠をとって体をしっかり休めることが大切です。風邪予防のポイントと

食生活の注意点です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 平成 2７年 12 月号 
（発行 12 月 1 日） 

つつじが丘北小学校 
発行 栄養士 指田 

外から帰った時、料理をす

る前、ご飯を食べる前には、

石鹸でしっかり手を洗う。 

栄養・運動・休養のバラ 

ンスを日頃から心がける。 

ビタミン C をとる。 

免疫力を高める。 

 

 

 

 

 

 

みかん・いちご・キウイフ

ルーツ・ブロッコリー・ほ

うれん草・いも類など 

ビタミン A をとる。 

のどや鼻などの粘膜を 

保護する。 

 

 

 

 

 

ほうれん草、人参、かぼち

ゃなどの緑黄色野菜・うな

ぎ・牛乳・チーズなど 

亜鉛をとる。 

疲労回復、新陳代謝を 

活発にする、免疫機能 

を高める。 

 

 

 

 

魚介類・赤身の肉類・豆類・

ナッツ類など 

たんぱく質をとる。 

基礎体力をつけ抵抗力 

を高める。 

 

 

 

 

 

 

魚介類・肉類・卵・大豆製

品・乳製品など 

た
だ
い 
ま 

ご
は
ん
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寒い日には、温かい鍋料理

や麺、汁もので体の中から温

まりたいですね。料理法を工

夫するほか、食べ物自体に

も、体を温める食べものがあ

ります。食事に取り入れて、

体の芯から温まりましょう。 

もうすぐ冬休み。冬休みは、行事が多く、ご

ちそうを食べる機会が増えますが、食べ過ぎに

は気をつけましょう。 

１年のうちで最も昼が短く、夜が長い日。 

この日に、かぼちゃを食べて、ゆず湯につか

ると、病気にならないといわれています。 


