
 

 

令和 6年 

ビタミン愛 

今年のカレンダーも残り少なくなってきました。これからの寒い冬を健康に過ごすために

は、日頃からバランスのとれた食事をとり、積極的に体を動かし、十分な睡眠をとって体をしっ

かり休めることが大切です。特に冬はかぜやインフルエンザなどが流行します。しっかり予防

して元気に新年を迎えましょう。 

12月号 

かぜやインフルエンザなどの原因となるウイルスは、手を介して感染するケースがとても多

いといわれます。ウイルスの体内への侵入を防ぐためにも、食事の前や外出した後はせっけん

を使ってしっかり手を洗いましょう。 

好ききらいを続けていると栄養のバランスが崩れ、体の抵抗力が弱くなってしまいます。冬におい

しい魚や野菜、果物を上手に使って、かぜをひかないための大切な栄養素をしっかりとりましょう。 深谷小学校 食育だより 令和6年１１月２９日 

 

★かぜのひきはじめ★ ★のどが痛むとき★ 
★熱があるとき★ 

 鍋物など、体が温まる食事をし

ます。主食・主菜・副菜をそろえ

て、バランスよく食べましょう。

特にビタミンを含む食品（色の濃

い野菜）をしっかり食べましょ

う。 

 のどを刺激しないように、 

カレーやこしょうなどの刺 

激の強いものを避けるよう 

にしましょう。食材をよく 

煮込んだものや、のどごし 

のよいものをとりましょう。 

 こまめに水分補給をする

ことが大切です。食事をと

るときは、体に負担をかけ

ないように消化の良いもの

にしましょう。薄味にした

野菜スープは水分と一緒に

ビタミンなどの栄養素もと

れるのでおすすめです。 

かぜをひいて 

しまったときの 

食事は・・ 

おもに体をつくるもとになり

ますが、体の抵抗力を維持する

うえでもかかせません。 

冬が旬のさけ、たら、ぶりなど

をおかずにとり入れると、たん

ぱく質だけでなく、ビタミンや

体によいあぶらもとれます。 

色の濃い野菜に多く、魚やレバ

ーなどにも多く含まれます。お

いしい野菜をたくさん入れた

鍋物などでとりいれましょう。 

のどや鼻の粘膜を丈夫にして、

ウイルスなどが体の中に侵入

するのを防ぎます。 

寒さのストレス

から体を守り、抵

抗力を高めます。 

みかんは手軽に食べられます。

ビタミン C は薄皮の白いすじ

の部分に多いので、ぜひまるご

と食べましょう。 


