
 

 

寒さに負けないからだをつくろう！ 

 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
まんびょう

のもと」とよく

言われます。かぜをあなどらずに、しっかりと予防しましょう。２学期を元気に終えて、楽しい年末年始を過
す

ごしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
かぜ予防に効果的な栄養素は? 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ 
鼻やのどの粘膜

ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、かぜのウイルスへ

の抵抗力
ていこうりょく

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。 

小学校 給食だより 

 

たんぱく質 
体を温め、寒さに強い体をつくります。 

肉や魚、卵、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。 

１２月２１日は冬至
と う じ

です 

 

さ 

ＡＣＥ＝“エース” 
と覚えよう！ 

冬至
と う じ

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

入ったりすると、かぜをひかないと言われています。 

１８日は冬至
と う じ

の献立
こんだて

で、 

「とろけるスープ」の中に 

かぼちゃが入りますので、 

しっかり食べてかぜを 

予防しましょう！ 


