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みなさんは、どのような冬休みを過ごしましたか？ 食べすぎてしまったり、生

活リズムが乱れてしまったりした人もいるかもしれません。まだまだ寒い日が続

き、布団からなかなか出られなくなる季節ですが、早寝早起きを心がけ、運動不

足を解消し、食生活を見直しましょう。

かぜに負けない体づくりのための食生活を考えよう

かぜをひかないためには、栄養バランスのよいもの

をしっかり食べることが大切です。特に、体を温め寒

さに対する抵抗力を高めるたんぱく質、免疫力を

高めるビタミンＡや、コラーゲンの合成に役立ち

感染症予防に効果のあるビタミンＣが多い食べ物
をしっかりとって、かぜに負けない体づくりをしま

しょう。

○ たんぱく質の多い食品

⇒ 肉、魚、卵、大豆・大豆製品 など

○ ビタミンAの多い食品

⇒ かぼちゃ、人参、小松菜、ほうれん草、レバー など

○ ビタミンCの多い食品

⇒ ピーマン、ブロッコリー、じゃがいも、みかん など

給食だより
あけまして

おめでとうございます


