
   寒さに負けずに、冬を元気にすごそう！ 
 寒くなり、空気が乾燥

かんそう

する冬は、かぜやインフルエンザが流行しやすい季節です。「かぜは万病

のもと」とよく言われます。かぜをあなどらずに、しっかりと予ぼうしましょう。かぜをひかない

ためにも、以下のポイントに気をつけて生活しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ予ぼうによい栄養素は? 
 

 

 

 

 

 

 

 
それでもかぜをひいてしまったら? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン A、C 
鼻やのどのねんまくをじょうぶにし、かぜ

のウイルスと戦う力を高めてくれます。 

野菜やくだもの、いも類に多くふくまれて

います。 

給食だより 

 

たんぱく質
し つ

 
からだをあたため、寒さに強いからだをつ

くります。 

肉や魚、たまご、大豆、牛乳・乳製品
にゅうせいひん

に多

くふくまれています。 

～からだがあたたまる料理を食べよう～ 

 12 月 22 日は、冬至
と う じ

です。冬至は、一年の中で昼がもっとも短く

なる日です。この日にかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ると、かぜを

ひかないと言われています。９日に、「かぼちゃとぶたにくのにもの」

と「白菜のゆずつけもの」が出ますので、しっかり食べてかぜを予ぼ

うしましょう！ 

 発熱などで、体の水分が失われやすいため、水分をしっかりとり、休み

ましょう。食事がとれるようなら、消化のよいおかゆやぞうすい、温かい

スープなどがおすすめです。食よくがないときは、ゼリーなどでもよいで

すね。味のこいものや、刺激
し げ き

のあるものはさけましょう。 


