
 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。毎日の基本的な生活が、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。当たり前のことのようですが、塾や習い事、宿題、部活などに忙しい

現代の子どもたちは意識していないと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。時間を決めてスケジュールをこなし、早く寝る習慣をつけましょう。 

冬至とは、１年で一番昼の時間が短くなる日です。 

昔から冬至には、栄養たっぷりのかぼちゃを食べ、ゆず湯

に入るとかぜをひかないと伝えられています。 

また、「ん」のつく食べ物を食べると「運」を呼び込める

と言われています。にんじん、だいこん、れんこんなど

「ん」のつくものを「運盛り」と言って縁起をかついでいた

のです。運盛りは縁起かつぎだけでなく、栄養をつけて寒

い冬を乗り切るための先人の知恵でもあります。 

給食では、１８日に冬至献立として「かぼちゃのいとこ煮」

「鮭のゆずみそ焼き」「ん」のつく食べ物をいっぱい入れた

「根菜汁」を出します。 

しっかり食べて、冬休みも風邪をひかずに元気に過ごし

ましょう。 

 
12月22日（日） 

冬至 


