
ビタミンＡとＣ

の働きをより高め

るためにはビタミ

ンＥも大切です。 

ビタミン Eは色

の濃い野菜やナッ

ツ類に豊富に含ま

れています。 

 

 

今年もあとひと月となりました。今年は、自分の持っている力を出し切ることができましたか?
「これを食べれば頭がよくなる、スポーツができるようになる」という食べ物はありませんが、好
き嫌いをせず栄養のバランスがとれた食事をする事や朝食をしっかり食べる習慣などが、自分の
持っている能力をさらに高めてくれます。 
自分の食生活を振り返り、改善できることがあれば、来年の目標の１つにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白山市立白嶺小学校 

白山市立白嶺中学校 

１２月号

かぜ・インフルエンザ予防のポイント 

★せきやくしゃみが出る人は、マスクを

して感染を広めないこと。マスクがない

ときは、ティッシュなどで鼻と口をおお

い、周りの人にかからないようにするな

ど、せきエチケットを守りましょう。 

食欲がないからと言って食

べないでいるとなかなかかぜ

は治りません。かぜの症状に

合わせて少しずつでも食べる

ようにしましょう。 

 

 体を温かくして安静にし、水分と栄養の補

給に努めましょう。脂肪や食物繊維の多い食

品、油を使う調理法は控え、消化のよいもの

がおすすめです。下痢・発熱がある場合は、

水分補給が特に大切。スープやみそ汁、りん

ご果汁、ホットミルクなどで、ビタミンやミ

ネラルも一緒にとるとよいでしょう。また、

ビタミン B1・B2は体力の消耗を防ぎ、回復

を助けてくれる栄養素です。 

かんたんレシピ さつまいものレモン煮 
1 さつま芋を適当な大きさに切り鍋に入れか

ぶるくらいの水を加えます。 
2 お砂糖とレモンの輪切りを入れ煮ます。 
  ※りんごも入れるとおいしいですね。 

かんたんレシピ ブロッコリーのサラダ 
1 ブロッコリーは小房に分けて、塩ゆでします。 
2 ゆで卵を作り、みじん切りにします。 
3 1と 2をマヨネーズで和えます。 

※スライスした玉ねぎやハムを加えてもＯＫ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


