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２月３日は節分、４日は立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。かぜやインフルエン

ザなどは流行期となります。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。また節分には欠かせない栄養豊富な「大豆や大豆製品」を家庭での食

事にも取り入れて、元気に冬を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●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。 

 

くしゃみ、鼻水、鼻づ 

まり、のどの痛み、発熱 

などのかぜの症状が出た 

ら受診の上で「栄養」、 

「保温」、「安静」に努め 

ることが大切です。少量でも高栄養の食事を消化のよい

調理法でとり、水分補給も忘れずに行いましょう。また、

部屋は、暖かくして湿度を保ち、十分な睡眠をとって安

静に過ごすことで早目に治せます。 

 

節分は季節の変わり目に災いを追い払う行事です。節分に豆をまくのは、古来から

豆には霊力があると信じられているからで、豆をまくことで、鬼（病気や災いなど）

を追い払うという意味があるのです。 

 豆腐、納豆、しょうゆ、みそ…、これらはみんな大豆からつくられています。大豆

にはたんぱく質、脂質、ビタミン B₁やビタミン E、鉄など体に必要な栄養素がしっ

かりと含まれています。毎日少しずつ摂るようにしましょう。 


