
 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

になると、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

への

対策
たいさく

も引
ひ

き続
つづ

き必要
ひつよう

です。さらに年末
ねんまつ

年始
ねん し

は楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

くので、生活
せいかつ

リズムをくずす人
ひと

も多
おお

く

なります。冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすために、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える・しっかり手
て

を洗
あら

う・そしてよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすため、食事
しょくじ

では体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンをしっかりとりましょう。とくに

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミン A・C・E、冬
ふゆ

に不足
ふそ く

しがちなビタミン Dは意識
いし き

してとりたいです

ね。じつは、これらのビタミンは、冬
ふゆ

においしい食
た

べ物
もの

にたくさん含
ふく

まれています。 

 

 

 ビタミン A（カロテン） 

 

   

 ビタミン C 

 

 体
からだ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。冬
ふゆ

に

おいしい野菜
や さ い

やみかんなどのかんきつ、旬
しゅん

の魚
さかな

の

たら、またレバーや卵
たまご

（卵黄
らんおう

）にも多
おお

くふくまれて

います。 

   寒
さむ

さなどのストレスでダメージを受
う

けた体
からだ

をい

たわります。果物
くだもの

だけでなく、野菜
や さ い

やいもにも多
おお

くふ

くまれています。 

 

    

 

 ビタミン E 

 

   

 ビタミン D 

 

 血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、体
からだ

の“サビ”つきを防
ふせ

ぎま

す。油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

をもち、ハンドクリームやロー

ションなどにも使
つか

われているビタミンです。 

 

  
 丈夫

じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

ちます。日光
にっこう

を浴
あ

びること

で人体
じんたい

の中
なか

で作
つく

れる栄養素
えいようそ

ですが、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる冬
ふゆ

は食
た

べ物
もの

から意識
い し き

してとる必要
ひつよう

がありま

す。 
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