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　あと１か月
げつ

で今年
こ と し

も終
お

わります。冬
ふゆ

になると「風邪
か ぜ

ひきさん」をあちらこちらで見
み

かけますね。みなさん、

「風邪
か ぜ

くらい平気
へ い き

だよ」などと思
おも

っていませんか？「風邪
か ぜ

は万病
まんびょう

のもと」といわれるように、いろいろな病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす危険
き け ん

があるのです。今年
こ と し

はさまざまな病気
びょうき

が流行
は や

っています。予防
よ ぼ う

するには手洗
て あ ら

い、うがい、運
うん

動
どう

や睡眠
すいみん

をしっかりととることはもちろん、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなるこの時期
じ き

は、予防
よ ぼ う

にぴったりの食
しょく

品
ひん

を食
た

べて、病気
びょうき

に負
ま

けないからだを作
つ く

りましょう。

12月
がつ

から、冬
ふゆ

のこま丼
どん

リレーがはじまります！お楽
たの

しみに！

たんぱく質
しつ

をたっぷりとろう

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

などのたんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

を作
つく

るもとに

なり、身体
からだ

を温めて、体力
たいりょく

を維持
い じ

し、寒
さむ

さに負
ま

けないからだづく

りに役立
や く だ

ちます。

からだが温
あたた

まる食材
しょくざい

を選
えら

ぼう

生姜
しょうが

、れんこん、ごぼう、りんご、白菜
はくさい

、大根
だいこん

など、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果物
くだもの

は、腸
ちょう

を温
あたた

める効果
こうか

があります。しっかり食
た

べてからだ

の中
なか

から温
あたた

まりましょう。

毎日
まいにち

ビタミンCをとろう

ビタミンCは、病気
びょうき

の予防
よぼう

に最適
さいてき

な栄養素
えいようそ

です。ビタミンCはからだに貯
た

めておくことができないので、毎日
まいにち

しっかりとることが大切
たいせつ

です。サプリ

メントなどで飲
の

むよりも食品
しょくひん

でとる方
ほう

が効果
こうか

が5割
わり

近
ちか

くもアップします。

また、含
ふく

まれている他
た

の栄養素
えいようそ

も一緒
いっしょ

に食
た

べるので免疫
めんえき

力
りょく

をつける成分
せいぶん

を

豊富
ほうふ

にとることができます。

ビタミンAをとろう

ウイルスが入
はい

ってくる皮膚
ひふ

や鼻
はな

、喉
のど

などの粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
たも

ち、抵
て

抗力
いこうりょく

を高
たか

め、ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きを高
たか

めます。

病気に負けないからだを作ろう

答え：①もち・たべすぎ②ふゆやさい

給食だより

※答えは給食だよりの中に書いてあります。


