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鎗嚢だよⅢ。
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あっという間に舎年も癌り１か月となりました。含年はみなさん

にとってどのような庫でしたか？最近は、悪さが日にＢに増し．

空気も乾燥しているため、かぜをひきやすくなっています。体調を

ととのえて、新年を元気に迎えられるようにしましょう.
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冬至と
食べ物

冬至は、１年のうちで昼間がもっとも

短く、夜がもっとも長いＢです。冬至を

すぎると次第に日が長くなります。

冬至にまつわる食べ物には、かぼちゃ

やゆすがあります。ビタミンが豊富なか

ぼちゃは蹴物などの料理で食べ、ゆずは、

風呂に入れてゆず湯にします。

今月の給食目標は｢かぜに負け愁い食事をしよう｣です。

かぜを予防するためには、ウイルスに負

けない抵抗力を震い、体力をつけましょう。

そのためには、栄覺バランスのよい莨學種

きちんととることと、早寝早起きを心がけ

て睡眠を十分にとること、そして、運動を

するなどして体を動かすことが大切です。

そのほか、外から帰ってきた時や、食寧

の前などに石けん蓬使ってしっかり手洗い

耗したり、うがい葱したりすることも忘れ

ずに行いましょう。

寒い季節でも

しっかり手洗いを
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|かぜをひいてしまったら……
Ｉカゼをひいてしまったら、安瀞にすごして栄盟のある温

’かいものを食べ、体をしんから温めましょう。食欲が低下

Ｉしている時は少鬮でも栄費価の闘いものをとりましょう。
Ｉまた、熱がある時は水分捕給も大切です。
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悪くて水を冷たく感じる尋節ですが、石け

んを使ってきちんと手洗いをしましょう。ﾗﾋﾞ買鳥
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～かぜ予防のために気になる栄養素に注目～
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(弓~~元75匠乏寅￣）
たんぱく質は、抵抗力を

高めてエネルギー鰯になり

ます゜魚や肉、卵、豆腐、

牛乳などに多く宮まれてい

ます゜

(=￣E夛三ﾗ貢~丁
ビタミンＡは、のどや輿

などの粘膜を健康に保つ働

きがあります。緑黄色野菜

やレバーなどlご多く言まれ

ています。

(￣三E=三元一）
ビタミンＣは、免疫力を

鶴める働きがあります。野

菜やじゃがいも、果物など

に多く富まれています。

③すると、中に点のようなも0,が見えます。これは､実に水分や畳分を運んでい

｣⑨た維管束のあとです。この維営束の点が、みかんの袋U､数と同じなのです。み

③力Ｗを食べる時に確かめてみましょう。５WOWに'よコラーゲ

②＞の合1数回皮膚や胃などの健康を鯛寺する働きのあるビタミン

③助圏薗に含まれています。また、袋には圏物繊維が多く言ま

⑨れているので、袋ごと食べるのがおすすめです。


