
平成
へ い せ い

２９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 

 

 

 

 

風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

のための食
しょく

生
せい

活
かつ

 
 

かぜは一番
い ち ば ん

かかりやすい病気
び ょ う き

です。気
き

温
お ん

が下
さ

がり、空
く う

気
き

が乾
か ん

燥
そ う

してくるとかぜをひきや

すくなります。かぜの菌
き ん

に負
ま

けないためにも、バランスの良
い

い食
しょく

生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜの予
よ

防
ぼ う

には、１日
に ち

３食
しょく

きちんと食
た

べることが大
た い

切
せ つ

です。主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

・汁
し る

物
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。 

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

は、かぜ予
よ

防
ぼ う

もかねて、肉
に く

・魚
さかな

・大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

や 

野
や

菜
さ い

を豊
ほ う

富
ふ

に使
つ か

った、鍋
な べ

物
も の

や湯
ゆ

豆
ど う

腐
ふ

・シチューやスー 

プなど、温
あたた

かい食
た

べ物
も の

を食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

 

 

かぜ予
よ

防
ぼう

のための栄
えい

養
よう

素
そ

 

                   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン A 

のどや鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にして、かぜ 

の菌
き ん

が体
からだ

に入
は い

ってくるのを防
ふ せ

ぎます。 

ビタミンＢ 

たまった疲
つ か

れやだるさを回
か い

復
ふ く

させる働
はたら

きがあります。 

たんぱく質
しつ

  

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、からだを温
あたた

める働
はたら

きがあります。 
 

ビタミン C 

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。 
 

ビタミン E 

新
し ん

陳
ち ん

代
た い

謝
し ゃ

を活
か っ

発
ぱ つ

にする働
はたら

きがありま

す。 

よ  ぼう えい よう  そ 


