
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

毎
まい

日
にち

のバランスのよい食
しょく

事
じ

からいろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

をとることで、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることができます。 

体力
たいりょく

をつけ、寒
さむ

さから

体
からだ

を守
まも

ってくれます。 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。毎食
まいしょく

欠
か

かさず食
た

べるようにしましょう。 

病
びょう

気
き

に対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を

高
たか

め、ウイルスの活動
かつどう

をお

さえます。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、いも類
るい

など

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

に、体
からだ

のいろいろな機
き

能
のう

を回
かい

復
ふく

させます。日
ひ

頃
ごろ

から生
せい

活
かつ

のリズムを整
ととの

えて十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることで、抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

寒
さむ

くなってくると、家
いえ

にこもりがちになります。ゲームばかりしているのではなく、

外
そと

へ出
で

て元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

と十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

・

睡
すい

眠
みん

をとり、運
うん

動
どう

をすることで、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が高
たか

まり寒
さむ

さに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を

つくることができます。 

「冬
とう

至
じ

」とは、１年
ねん

のうちで、昼
ひる

が

一
いち

番
ばん

短
みじか

く、夜
よる

が一
いち

番
ばん

長
なが

くなる日
ひ

のこ

とです。「冬至
と う じ

」には、これからの寒
さむ

い冬
ふゆ

の季
き

節
せつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごせることを

願
ねが

って「かぼちゃ」を食
た

べます。また、

「ゆず」の強
つよ

い香
かお

りには、病
びょう

気
き

など

の悪
わる

いことを追
お

い払
はら

う力
ちから

があるとさ

れ、「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

る風
ふう

習
しゅう

もあります。 

 

今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

 

抵抗力
ていこうりょく

をつける食事
し ょ く じ

をする 

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、ウイル

スが鼻
はな

やのどから侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

ぎます。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く

含
ふく

まれています。 

「かぼちゃ」の旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、長期間
ちょうきかん

保存
ほ ぞ ん

して

おくことができます。昔
むかし

は、冬
ふゆ

になると収穫
しゅうかく

で

きる野菜
や さ い

が少
すく

なかったことから、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

でき

るかぼちゃは大切
たいせつ

な野菜
や さ い

でした。「かぼちゃ」には、

かぜ予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ栄
えい

養
よう

素
そ

（ビタミン Aやビタミン

C）が多
おお

く含
ふく

まれています。 

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする 

たんぱくしつ 


