
今月
こんげつ

の食
しょく

に関
かん

する目標
もくひょう

風邪
かぜ

を予防
よぼう

する食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけよう

　今年
ことし

も残
のこ

りわずかとなりました。沖縄
おきなわ

も少
すこ

しずつ冬
ふゆ

らしい寒
さむ

さを感
かん

じる時
とき

がありますね。とは言
い

え一日
いちにち

の寒暖
かんだん

差
さ

が激
はげ

しいので体調
たいちょう

を崩
くず

さ

ないように気
き

を付
つ

けましょう。そこで今月
こんげつ

は風邪
かぜ

を予防
よぼう

する食生活
しょくせいかつ

ということで風邪
かぜ

と戦
たたか

うビタミンA・C・Eについて説明
せつめい

します。

＊ビタミンA＊粘膜
ねんまく

や皮膚
ひふ

を強
つよ

くしてウイルスなどから体
からだ

を守
まも

り、免疫力
めんえきりょく

をアップ！！

ビタミンAの主
おも

な働
はたら

き→鼻
はな

、のど、口
くち

、胃
い

、腸
ちょう

などの前身
ぜんしん

の粘膜
ねんまく

を守
まも

り、病原体
びょうげんたい

からガードする。

＊ビタミンC＊体内
たいない

に侵入
しんにゅう

したウイルスを攻撃
こうげき

し、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の機能
きのう

を高
たか

めます。

ビタミンCの主
おも

な働
はたら

き→ウイルスや病原体
びょうげんたい

から体
からだ

を守
まも

る。コラーゲンの生成
せいせい

を促
うなが

し、皮膚
ひふ

の傷
きず

の治癒
ちゆ

を促進
そくしん

する。貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

したりストレ

スや疲労
ひろう

をやわらげる。

＊ビタミンE＊末梢
まっしょう

血管
けっかん

を広
ひろ

げて血行
けっこう

をよくして自律
じりつ

神経
しんけい

を整
ととの

えます。

ビタミンEの主
おも

な働
はたら

き→血流
けつりゅう

を良
よ

くして冷
ひ

え性
しょう

、肩
かた

こり、腰痛
ようつう

などの改善
かいぜん

に役立
やくだ

ちます。自律
じりつ

神経
しんけい

を整
ととの

えて、元気
げんき

な体
からだ

を保
たも

ちます。紫外線
しがいせん

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をアップします。

このような風邪
かぜ

を予防
よぼう

するビタミン類
るい

を食事
しょくじ

からとるように心
こころ

がけましょう。
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ビタミンAを含む食品

レバー

ほうれん草

こまつな

にんじんなど

ビタミンCを含む食品

ブロッコリー

オレンジ

いちご

さつまいもなど

ビタミンEを含む食品

かぼちゃ

アーモンド

パプリカ

アボカドなど

症状別 あれ？風邪かな？と思った時の食事

のどに刺激のある

ものは避け、のどご

しのよいゼリーやプ

リン、アイスクリー

ムなどでエネルギ一

を補給しましょう。

胃腸が弱っている

ので消化のよいおか

ゆや雑炊、スープな

どにしましょう。ま

た、味が濃いものは

避けましょう。

水分

めん類

発熱すると水分とエ

ネルギーがたくさん消

費されます。水分やエ

ネルギー源となるごは

んやめん類などをとり

ましょう。

温かい汁物や発汗、

殺菌作用のあるねぎ

やしょうがで体を温

めましょう。ビタミ

ンAを多く含む食品も

とりましょう。

汁物

スープ

ゼリー

アイス

クリーム

スープ

おかゆ

発熱・寒気 鼻水・鼻づまり 下痢・吐き気せき・のどの痛み

どんなに気を付けていても、少しでも風邪の前兆を感じたら早めの対策が大切です

風邪に困らないように普段から、早寝早起きをして朝ごはん

を食べる！！そんな生活を続けて免疫を高めておきましょう！

最近残量が目立つ日があります。給食も残すことなくたくさん

食べてね！！


