
 

 

 

いよいよ１２月
がつ

になりました。今年
こ と し

もあと残
のこ

りわずかですね。だんだん寒
さむ

くなり、せき、くしゃ

み、鼻水
はなみず

、頭痛
ず つ う

、発熱
はつねつ

などのカゼの症 状
しょうじょう

がある人
ひと

はいませんか。カゼなどをひかないように、ウ

イルスに強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まずは、十分
じゅうぶん

に体
からだ

を休
やす

めましょう。食欲
しょくよく

がなくなってしまうことが多
おお

いですが、食
た

べることで抵抗力
ていこうりょく

がつき、治
なお

りやすくなります。少
すこ

しでも食
た

べられるように工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年12月 
萩野台共同調理場 

カゼに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

もしも、カゼをひいてしまったら… 

まずは、うがい・手洗
て あ ら

い! 
カゼやインフルエンザ、もちろんコロナなどの

予防
よ ぼ う

のために何
なに

より大切
たいせつ

なのは「うがい・手洗
て あ ら

い」

です。 

外
そと

から家
いえ

に帰
かえ

ってきたときには必
かなら

ずうがい・ 

手
て

洗
あら

いをして、体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぎましょう。 

 

 

 

 

 

  

ウイルスに負
ま

けない体作
からだづく

りを! 
カゼの原因

げんいん

となるウイルスが体
からだ

の中に入
はい

っても

カゼをひく時
とき

とひかない時
とき

があるのはなぜでしょ

う。それは、体
からだ

にウイルスをやっつける働
はたら

きがあ

るからです。これを体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

と言
い

います。疲
つか

れ

がたまっていたり、栄養
えいよう

のバランスがくずれているとき

は、抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなります。３食
しょく

しっかり食
た

べるこ

と、そして食事
しょくじ

内容
ないよう

にも注意
ちゅうい

することが大切
たいせつ

です。 

しゅさい くだもの 

しゅしょく 

ふくさい しる 

ふくさい 

にゅう・にゅうせいひん 

バランスのとれた食事
しょくじ

の基本形
きほんけい

で

す。給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

もこの形
かたち

をもと

に考
かんが

えられています。 

🌼ひきはじめ 

温
あたた

かい食
た

べ物
もの

で体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

鍋物
なべもの

、ぞうすい、うどんなど 

🌼鼻
はな

づまりのとき 

🌼のどがいたいとき 🌼熱
ねつ

があるとき 

湯気
ゆ げ

の立
た

っている温
あたた

かい食
た

べ物
もの

を 

食
た

べましょう。 

ぞうすい、うどん、グラタン、しょうが湯
ゆ

など 

口
くち

当
あ

たりやのどごしのよいものを 

食
た

べましょう。 

茶
ちゃ

わん蒸
む

し、うどん、ﾖｰｸﾞﾙﾄ、ポタージュなど 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。冷
つめ

たいものが 

おすすめです。 

野菜
や さ い

スープ、果物
くだもの

、アイスクリームなど 

 

ビタミンＣやＡをとろう! 
ビタミンＣやＡは、体

からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれ

る栄養素
えいようそ

です。日
ひ

ごろからよくとっていると、カ

ゼの予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。 

 

 

 

 

 

  

ビタミンＣが多
おお

い食品
しょくひん

 

ビタミンＡが多
おお

い食品
しょくひん

 

レバー     うなぎ 


