
 
 
 
 
 
 

 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 
しょく 

食は人を良くする 

ひと よ 

２０２０．１２ 

まだまだ寒い
さ む  

この季節
き せ つ

、新型
し ん が た

コロナウイルス、インフルエンザ、ノロウイルスの予防
よ ぼ う

では、 

食
た

べる前
ま え

や外出後
が い し ゅ つ ご

の石
せ っ

けんでの手
て

洗
あ ら

いで、ウイルスが体
からだ

の中
な か

に入
は い

ることを防
ふ せ

ぐことが大切
た い せ つ

です。

さらに、栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
す い み ん

をとり、体
からだ

がこうした病原体
び ょうげんたい

に打
う

ち勝
か

つ 

「免疫
め ん え き

」の働
はたら

きを高
た か

めておくことも大切
た い せ つ

です。 

 基本
き ほ ん

はしっかり３食
しょく

食
た

べること、またこのような食材
しょ くざい

を食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくるもと。寒
さ む

さに対
た い

する抵抗力
ていこうりょく

が高
た か

まる 

のどや鼻
はな

の粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、

ウイルスが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ 

寒
さ む

さやストレスから体
からだ

を守
ま も

り、

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をよくする働
はたら

き 

 ♦のどが痛
い た

むとき♦ ♦熱
ね つ

があるとき♦ 

♦かぜのひきはじめ♦ 

なべ物
も の

など、体
からだ

か温
あたた

まる

食事
し ょ く じ

をします。ビタミン類
     る い

を

多
お お

く含
ふ く

む色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

やエ

ネルギーになる主食
し ゅ し ょ く

、たんぱ

く質
し つ

を多
お お

めにとるようにしま

しょう。 

のどを刺激
し げ き

しないように、

カレーやこしょうなどの

刺激
し げ き

の強
つ よ

いものを避
さ

けるよ

うにしましょう。食材
しょ くざい

をよく

煮込
に こ

んだものや、のどごし 

のよいものを 

とりましょう。 

こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするこ

とが大切
た い せ つ

です。食事
し ょ く じ

をとる

ときは、体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけな

いように消化
し ょ う か

のよいものに

しましょう。薄味
う す あ じ

にした野菜
や さ い

スープは水分
す い ぶ ん

と一緒
い っ し ょ

にビタ

ミンなどの栄養素
え い よ う そ

もとれる

のでおすすめです。 


