
平成
へ い せ い

２８年
ね ん

12月
が つ

20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

はかぜが流行
は や

りやすい季節です。冬
ふ ゆ

を元
げ ん

気
き

にのりきるために、手
て

洗
あ ら

いうがいを忘
わ す

れ

ず、栄養
え い よ う

バランスの整
ととの

った食
しょく

事
じ

をしっかりとり、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

栄養
え い よ う

バランスの整
ととの

った食
しょく

事
じ

をとろう 

 １日
に ち

３食
しょく

きちんと食
た

べ 

ることが大切
た い せ つ

です。主食
しゅしょく

・ 

主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

をそろ 

えることで栄養
え い よ う

バランス 

がよくなります。 

積
せ っ

極
きょく

的
て き

に運
う ん

動
ど う

しよう 

 体
からだ

を動
う ご

かし体
た い

力
りょく

をつけると、抵抗力
て い こ う り ょ く

を

高
た か

めることができます。 

かぜ予防
よ ぼ う

のための栄養素
えいようそ

 

たんぱく質
し つ

は、体
からだ

を温
あたた

めて体
た い

力
りょく

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。 

病
びょう

気
き

やけがに対
た い

する免
め ん

疫
え き

力
りょく

を高める働きがあります。 

菌
き ん

やウイルスに抵
て い

抗
こ う

する丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくるために、 

特
と く

にたんぱく質
し つ

をとることが大切
た い せ つ

です。 

たんぱく質
し つ

 

ビタミンＡは、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を健康
け ん こ う

に保
た も

つ

働
はたら

きのある栄
え い

養
よ う

素
そ

です。粘膜
ね ん ま く

を 

丈夫
じ ょ う ぶ

にし、ウイルスの侵
し ん

 

入
にゅう

を防
ふ せ

ぎます。 

ビタミンＡ 

ビタミンＣは、病
びょう

気
き

に対
た い

する抵
て い

抗
こ う

力
りょく

を高
た か

める

働
はたら

きがあります。野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

、じゃがいもなど

に多
お お

く含
ふ く

まれて 

います。 

ビタミンＣ 

しっかり食
た

べて、 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきろう！！ 


