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あっという間
ま

に時
とき

は過
す

ぎ、今
こ

年
とし

も残
のこ

りひと月
つき

となりました。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたが、かぜをひいた

り、体調
たいちょう

をくずしたりしていませんか。この時
じ

期
き

は、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとり、体調
たいちょう

の変
へん

化
か

に気
き

をつけてすご

すことがとても大切
たいせつ

です。 

子
こ

どもたちが毎日
まいにち

健康
けんこう

に生活
せいかつ

できるように、食
しょく

事
じ

の面
めん

からもサポートをしていきたいと思
おも

います。 

 

よ

防
ぼ う

食
し ょ く

事
じ

 運動
う ん ど う

 

睡眠
す い み ん

 うがい・手
て

洗
あ ら

い 

かぜ予
よ

防
ぼ う

のためには、石
せ っ

けんでしっかりと手
て

洗
あ ら

いをし、うがいをしましょう。そして、栄養
え い よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

や適
て き

度
ど

な運動
う ん ど う

、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

冬
とう

至
じ

とかぜの予
よ

防
ぼう

 

 冬
と う

至
じ

は、１年
ね ん

の間
あいだ

で昼
ひ る

間
ま

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よ る

が最
もっと

も長
な が

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に太陽
た い よ う

の力
ちから

が復活
ふ っ か つ

す

るとされ、日
ひ

が長
な が

くなっていきます。冬
と う

至
じ

にか

ぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ったりすると、

かぜをひかないといわれています。 

 かぼちゃは、β-カロテンやビタミン C、E を

多
お お

く含
ふ く

んでいます。これらの栄養
え い よ う

素
そ

には、細胞
さ い ぼ う

の老
ろ う

化
か

防
ぼ う

止
と め

や免疫
め ん え き

を高
た か

めるはたらきがありま

す。皮
か わ

にも栄養
え い よ う

たっぷりのため、皮
か わ

ごと食
た

べる

のがおすすめです！！ 

～旬
しゅん

の野
や

菜
さい

～ 
 冬

ふ ゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

には、白
は く

菜
さ い

、ほうれん草
そ う

、大根
だ い こ ん

などがあります。冬
ふ ゆ

野
や

菜
さ い

は、寒
さ む

さで凍
こ お

ること

がないよう、細胞
さ い ぼ う

に糖分
と う ぶ ん

を貯
た

めこみます。そ

のため、食
た

べたときに甘
あ ま

みを感
か ん

じるものが多
お お

いことが特徴
とくちょう

です。 

栄養
え い よ う

たっぷりの旬
しゅん

の冬
ふ ゆ

野
や

菜
さ い

で、寒
さ む

い季
き

節
せ つ

も元
げ ん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう。 


