


　冬
ふゆ

はかぜをひきやすい季
き

節
せつ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、バランスの

よい食
しょく

事
じ

をとってかぜに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。

熱
ねつ

がある時
とき

　熱
ねつ

が出
で

るとエネルギーと水
すい

分
ぶん

が

たくさん使
つか

われます。食
た

べやすい

ものでエネルギーをとり、こまめ

に水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。

のどがいたい・せきがひどい時
とき

　のどに刺
し

激
げき

を与
あた

えないようにや

わらかいものを食
た

べましょう。

すっぱいものや辛
から

いものはさけま

しょう。

おなかの調
ちょう

子
し

がよくない時
とき

　おう吐
と

や下
げ

痢
り

がある時
とき

は、ス

ポーツドリンクや経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

など

で水
すい

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。

食
しょく

欲
よく

が出
で

てきたら、消
しょう

化
か

のよい

ものを少
すこ

しずつ食
た

べましょう。

ぞうすい

煮
に

込
こ

みうどん

ヨーグルト

りんご

 など

おすすめメニュー

ゼリー・プリン

アイスクリーム

茶
ちゃ

わんむし

ポタージュ

 など

おかゆ

やわらかく煮
に

たうどん

うす味
あじ

のスープ・みそ汁
しる

湯
ゆ

どうふ

 など

　色
いろ

のこい野
や

菜
さい

にたくさんふくまれて

います。のどや鼻
はな

の中
なか

をじょうぶにし

て、かぜのウイルスが体
からだ

に入
はい

ってくる

のを防
ふせ

ぎます。

　血
ち

や筋
きん

肉
にく

など体
からだ

をつくるもとになり

ます。肉
にく

、魚
さかな

、たまご、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、大
だい

豆
ず

な

どからまんべんなくとりましょう。

　野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いもなどにたくさんふ

くまれています。ビタミンＣ
シー

は体
からだ

にた

くわえておくことができないので、毎
まい

日
にち

とることが大
たい

切
せつ

です。

　少
すこ

しの量
りょう

で大
おお

きなエネルギーをつく

り、体
からだ

をあたためてくれます。ただ

し、とりすぎには気
き

をつけましょう。

　冬
とう

至
じ

は一
いち

年
ねん

で一
いち

番
ばん

昼
ひる

の時
じ

間
かん

が短
みじか

く、夜
よる

の時
じ

間
かん

が長
なが

くなる日
ひ

で、今
こ と し

年は12月
がつ

22日
にち

です。昔
むかし

からこの日
ひ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆずを浮
う

かべたおふろ「ゆず湯
ゆ

」に

入
はい

ったりすると、かぜをひかずに健
けん

康
こう

に過
す

ごすことができ

るといわれています。

　 給
きゅう

食
しょく

では、19日
にち

に「かぼちゃのポタージュ」、2
はつか

0日

にゆずの果
か

汁
じゅう

を使
つか

った「白
はく

菜
さい

のさっぱりあえ」を献
こん

立
だて

に入
い

れています。季
き

節
せつ

を感
かん

じて、味
あじ

わって食
た

べてください。

冬
ふゆ

を元
げん

気
き

にすごしましょう

かぜの予
よ

防
ぼう

には

どんなものを食
た

べたらいいの？

もしかぜをひいてしまったら…

冬
とう

 至
じ

ビタミンＡ
エー

たんぱく質
しつ

ビタミンＣ
シー

脂
し

質
しつ

ぎゅうにゅう

あぶら


