
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンAは，粘膜を丈夫

にする働きがあります。ビタ

ミンAが不足すると鼻やの

どの粘膜が弱くなり，ウィル

スが侵入しやすくなってし

まいます。 

ビタミンAは色の濃い緑

黄色野菜，レバー，うなぎ，

卵などに多く含まれていま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンCは，ウィルスに

対する抵抗力を高める働き

があります。 

キャベツ，大根，玉ねぎな

どの色の薄い野菜や，果物に

多く含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質は生命の維持

に欠かせない筋肉，血液，免

疫を作る材料になります。 

肉，卵，魚，大豆製品，乳

製品などに多く含まれてい

ます。 
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  寒さが本格化してくるこれからの時期は，空気が乾燥してウイルスが活発に活動するため，かぜや 

インフルエンザにかかりやすくなります。かぜなどのウイルスが体内に入ってきても，風邪をひいて 

しまう人とひかない人がいます。それは，その人が持っている体の抵抗力がかかわっています。抵抗力 

を高め，元気に過ごすにはどうしたらいいのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「手洗い」「うがい」は，風邪やインフルエンザ，ノロウ

ィルスなどの様々な感染症を予防するために有効です。毎日

色々なものに触れることで，手には想像以上にたくさんのウ

ィルスや細菌がついています。 

 外から帰ったら，手洗い，うがいをする習慣を身につけま

しょう。寒いから…と指の先だけさっと水でぬらすような手

洗いでは細菌を洗い流す事ができません。しっかりと石けん

を泡立てて丁寧に洗いましょう。 

                    

 

 

 

 

１日３食栄養バランスの良い食事をしっかり食べる事，適度な運動をすること，十分な睡

眠をとることが大切です。毎日の規則正しい生活が，抵抗力を高め，病気になりにくい体を

作る第一歩になります。塾や習い事，宿題，部活などに忙しい現代の子どもたちは，生活リ

ズムが乱れがちです。特に夜寝る時間が遅くなると，朝起きるのが遅くなる⇒時間がなくな

り朝食がしっかり食べられない事につながります。生活リズムを整える上で、朝食は特に重

要です。時間を決めてスケジュールをこなし，早寝，早起き，朝ごはんの習慣をつけましょ

う。 

熱によって水分とエネルギーがたくさ

ん消費されるので，水分とエネルギーを補

給できるものを食べましょう。 

 口当たりやのどごしのよい食品にしま

す。カレーやこしょうなど刺激の強いもの

は避けるようにしましょう。 

 体の水分がどんどん失われていくので，

十分な水分を補給しましょう。また，温か

く，消化のよいものを心がけましょう。 

熱がある時 

のどが痛い 

せきがひどい時 

 

げりの時 

雑炊 

煮込みうどん 

スープ 

果物         

など 

           

茶わん蒸し 

たまご豆腐 

ゼリー 

ポタージュ 

           など 

おかゆ 

煮込みうどん 

豆腐料理 

スープ 

など 


