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２月３日は節分、４日は立春です。自然の生き物たちは春に向けて準備を始めますが、まだまだ寒い日が

続きます。様々な感染症にも十分に対応していくことが必要です。予防には、規則正しい生活とバランスの

よい食事で、体力を落とさずに十分に免疫の力を働かせることが大切です。外から帰った時と食事の前の手

洗いうがいも習慣にしましょう。 

 

  

 

 

  

 

  

  

   

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

           

 十分な予防対策をしていても、かぜや 

インフルエンザにかかってしまうことが 

あります。ひいてしまった場合は、受診 

はもちろんですが、自宅では十分な栄養 

と睡眠をとって、安静にして過ごしまし 

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

発酵食品の

大事な役割 

●たんぱく質は十分に 

たんぱく質には、寒さに対する抵抗力を高め、体

を温める働きがあります。体力を維持するために

も必要です。 

 

●油を上手に利用しよう 

油や脂肪などの脂質は、少しの量でたくさんのエ

ネルギーを出し、体を温めてくれます。摂り過ぎ

ると生活習慣病の原因にもなりますが、適度な量

の脂質は私たちの体に 

欠かせないものです。 

 

●ビタミン Eをとりましょう 

血行を良くし、体の新陳代謝を活発にします。 

 

 

●ビタミンAをたっぷり摂ろう 

のどや鼻の粘膜を正常に保つ働きがあり、ウイル

スが体に入ってくるのを防ぎます。 

 

 

 

●ビタミンCは欠かさずに 

ビタミンCは、ウイルスや細菌と闘う白血球の働

きを助け、免疫力を高める働きがあります。ビタ

ミンCは、体に蓄えておくことができないので、

毎日、摂りましょう。 

 

●ビタミンBをとりましょう 

疲労回復のビタミンです。日々の疲れをためない

ようにしましょう。 

 

かぜの症状にあった食事例  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆は大昔から世界中で食べられてきました（7000年前くらい）。 

人類の文明とともにそれぞれの地域に適した豆の栽培が始まったといわれています。日本で

は、古くから小豆と大豆は米と同じように大事にされてきました。豆まきやお赤飯など日本の文化は豆と密接な

かかわりがあります。大豆をはじめとするいろいろな豆をたくさん食べて「マメ（健康）」に暮らしましょう。 


