
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

１1月
が つ

３０日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

 

冬
ふ ゆ

を元
げ ん

気
き

に乗
の

り切
き

ろう 

☆かぜを予
よ

防
ぼ う

する生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

☆ 
寒
さ む

くなると体
からだ

の免
め ん

疫
え き

力
りょく

や抵
て い

抗
こ う

力
りょく

が低
て い

下
か

し、かぜを引
ひ

きやすくなります。健
け ん

康
こ う

な体
からだ

を保
た も

つ

ためには、日
ひ

ごろからバランスのよい食
しょく

事
じ

、適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

、十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

が必
ひ つ

要
よ う

です。この３

つを習
しゅう

慣
か ん

化
か

することで、免
め ん

疫
え き

力
りょく

や抵
て い

抗
こ う

力
りょく

を高
た か

めてかぜに負
ま

けない体
からだ

をつくることができま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆とくにとりたい栄
え い

養
よ う

素
そ

☆ 

≪食
し ょ く

 事
じ

≫ ≪運
う ん

 動
ど う

≫ ≪睡
す い

 眠
み ん

≫ 

 ビタミン Aは、のどや

鼻
は な

、皮膚
ひ ふ

などの粘膜
ね ん ま く

を 

強
つ よ

くする働
はたら

きがあり 

ます。免
め ん

疫
え き

機
き

能
の う

を維
い

持
じ

 

するために必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

素
そ

です。 

ビタミン A 

緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

など 

 ビタミン Cは、コラー

ゲンの生成
せ い せ い

を助
た す

け、細胞
さ い ぼ う

をしっかりつなげるこ

とで、ウイルスなどの侵
し ん

入
にゅう

を防
ふ せ

ぎます。 

じゃがいも、さつまいも、 

果物
く だ も の

など 

ビタミン C 

 たんぱく質
し つ

は、体
からだ

を

温
あたた

め、寒
さ む

さに対
た い

する 

抵
て い

抗
こ う

力
りょく

を高
た か

めます。 

また、体
た い

力
りょく

を維
い

持
じ

する

ためにも必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

素
そ

です。 

肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

、

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など 

たんぱく質
しつ

 


