
 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ 1ヶ月
げつ

となり、寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜや

インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために

は、基本的
きほんてき

な手洗
て あ ら

いやうがいが大切
たいせつ

です。また、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたんぱく質
しつ

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンなどを取
と

り入
い

れて、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 
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寒さ
さむ  

に負けない
ま     

体
からだ

をつくる３原則
げんそく

 

１日
にち

３食
しょく

のバランスのよい食事
しょくじ

をしよう 

栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

った食事
しょくじ

を続
つづ

けると体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

が低
てい

下
か

します。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３食
しょく

、バランスのとれた食事
しょくじ

を

心
こころ

がけましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

 
主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

 

 

 

＜体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

・抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める食
た

べ物
もの

＞ 

 

たんぱく質
しつ

 

カロテン・ビタミン A ビタミン C 

食事
しょくじ

 

 

運動
うんどう

 

 

 

休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

 

 

 

さかな 

にく 

 

ぎゅうにゅう 

かぼちゃ 

うなぎ 

パプリカ 

じゃがいも 

ブロッコリー 

みかん 

キウイ レバー 

にんじん 

ほうれんそう 

とうふ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
にんじん   なんきん   れんこん  ぎんなん  うんどん  かんてん   きんかん  

（かぼちゃの別
べつ

の呼
よ

び名
な

）         （うどんの別
べつ

の呼
よ

び名
な

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃのオレンジ色
いろ

はカロテン 

という色素
し き そ

で、体内
たいない

でビタミン Aになりま

す。ビタミンAは皮膚
ひ ふ

を乾燥
かんそう

から防
ふせ

いだり、

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

にする働
はたら

きが    

 あります。 

 

冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、白菜
はくさい

や大根
だいこん

、ほうれん草
そう

など

があります。寒
さむ

さで凍
こお

ることがないよう水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なく、

細胞
さいぼう

に糖
とう

を蓄
たくわ

えやすくなります。そのため、甘
あま

くておいし

いと感
かん

じます。野菜
や さ い

の栄養
えいよう

が溶
と

け出
だ

す煮物
に も の

や鍋
なべ

料理
りょうり

、スープ

などの温
あたた

かい料理
りょうり

に使用
し よ う

して、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まりましょ

う。 

 ～今年
こ と し

は１２月
がつ

２１日
にち

です～ 

冬至
と う じ

は１年
ねん

の中
なか

で、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。 

冬
ふゆ

の本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さに備
そな

えて、栄養価
えいようか

の高
たか

いかぼちゃを食
た

べて 

健康
けんこう

を願
ねが

ったり、おふろにゆずを浮
う

かべた「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

って、 

体
からだ

を温
あたた

める習慣
しゅうかん

があります。 

冬至
と う じ

には「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいとされてきました。特
とく

に、 

名前
な ま え

の中
なか

に「ん」が２つ入
はい

っている食
た

べ物
もの

は運
うん

を呼
よ

び込
こ

むと言
い

われています。 
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