
　朝
あさ

晩
ばん

の寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、冬
ふゆ

の訪
おとず

れを肌
はだ

で感
かん

じるようになりました。空気
くうき

が乾燥
かんそう

して、風邪
か ぜ

をひきやすい季
き

節
せつ

です。体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

やビタミンがたくさん入
はい

った旬
しゅん

の野菜
やさい

を食
た

べ、「早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん」の習慣
しゅうかん

を

続
つづ

けて、風邪
か ぜ

を予防
よぼう

しましょう。

　冬至
とうじ

とは、１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

のことです。冬至
とうじ

の日
ひ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

り、かぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

があ

ります。ゆず湯
ゆ

は、血行
けっこう

をよくして体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

や、ゆずの皮
かわ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

やビタミンＣによる美肌
びはだ

効果
こうか

、香
かお

りによるリラックス効果
こうか

など、たくさん体
からだ

によいことがあります。かぼちゃは、ビタミンＡを豊富
ほうふ

に

含
ふく

み、風邪
か ぜ

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。冬
ふゆ

は旬
しゅん

の野菜
やさい

が少
すく

ないので、保存
ほぞん

の効
き

くかぼちゃは大切
たいせつ

なビタミン源
げん

として、

昔
むかし

から冬至
とうじ

の時期
じ き

に食
た

べられてきました。給食
きゅうしょく

でもかぼちゃのサラダを出
だ

します。

　　冬場
ふゆば

に風邪
か ぜ

やインフルエンザがはやるのは、気温
きおん

　が低
ひく

くなり、空気
くうき

が乾燥
かんそう

して風邪
か ぜ

やインフルエンザ 　　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためには、栄養
えいよう

バランスの

　のウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

するためです。風邪
か ぜ

などの 　よい食事
しょくじ

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。

　ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきても、風邪
か ぜ

をひく人
ひと

と 　　毎日
まいにち

の基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

が、風邪
か ぜ

を予防
よぼう

する第
だい

一歩
いっぽ

　ひかない人
ひと

がいます。これは、その人
ひと

がもっている 　になります。不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしている人
ひと

は、見直
みなお

　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

などとも関
かか

わっているからです。 　してみましょう。

　安静
あんせい

にして休
やす

むことが大切
たいせつ

です。熱
ねつ

があって体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

している時
とき

の食
しょく

事
じ

は、水分
すいぶん

をしっかりとって、消化
しょうか

のよいおかゆややわらかく煮
に

たうどん

などがよいでしょう。

　また、刺激
しげき

物
ぶつ

や油
あぶら

の多
おお

い料理
りょうり

はさけ、のどごしのよいスープやゼリーな

どがおすすめです。
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【毎月１９日は食育の日】

栄養＆休養＆運動で体の抵抗力を高めよう！
えいよう きゅうよう うんどう からだ ていこうりょく たか

抵抗力を高めるために
ていこうりょく たか

りゅうこう

風邪をひいて

しまったら

なぜ風邪やインフルエンザ

が流行するの？

か ぜ

りゅうこう

か ぜ

今年は１２月2２日
ことし がつ にち


