
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

寒
さむ

くなると空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。寒
さむ

い冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をすることが大切
たいせつ

です。 

冬
ふゆ

の食生活
しょくせいかつ

について 

野
や

菜
さい

は加
か

熱
ねつ

するとかさが減
へ

り、たくさん食
た

べることができます。冬
ふゆ

野
や

菜
さい

が

たっぷり入
はい

った温
あたた

かい鍋
なべ

料
りょう

理
り

を食
た

べて、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まりましょう。 

 

ビタミンＣは、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

イルスに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくります。野菜
や さ い

や

果物
くだもの

、いもなどに多
おお

く含
ふく

まれます。 

かぜに負
ま

けない抵
てい

抗
こう

力
りょく

をつけよう ★ビタミン A ★ビタミン C 

ビタミンＡは、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、ウイル

スが体
からだ

に侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

ぎます。色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

に

多
おお

く含
ふく

まれます。 

 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

に多
おお

く含
ふく

まれるたんぱく

質
しつ

は、体
たい

力
りょく

をつけ寒
さむ

さから体
からだ

を守
まも

ります。また、

体
からだ

を温
あたた

めて寒
さむ

さで消
しょう

耗
もう

した体
たい

力
りょく

を回
かい

復
ふく

します。 

しっかり食
た

べて体
たい

力
りょく

をつけよう ★たんぱく質
しつ

 

１２月
がつ

はごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

く、食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。野菜
や さ い

たっぷりの食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、体
からだ

の中
なか

も大掃除
おおそうじ

しましょう。 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

がたっぷり食
た

べられる鍋
なべ

料
りょう

理
り

 

ほうれんそう 

だいこん 

はくさい 

野菜
や さ い

は脂肪
し ぼ う

の 吸 収
きゅうしゅう

をおさえ、太
ふと

りにく

い 体
からだ

をつくり病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

します。 

うんちのもとになる

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれます。腸
ちょう

の中
なか

を

きれいに掃
そう

除
じ

し、便
べん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼう

します。 

１日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

は

350g です。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の 3回
かい

の食事
しょくじ

で食
た

べ

るようにしましょ

う。 

たっぷりの野菜
や さ い

と肉
にく

や魚
さかな

、豆腐
と う ふ

などを組
く

み合
あ

わると、栄養
えいよう

のバランスのよい

食事
しょくじ

になります。 

ねぎの白
し ろ

い部
ぶ

分
ぶん

には殺
さ っ

菌
きん

作
さ

用
よ う

があり、口
く ち

の

中
なか

のウイルスが増
ふ

えるのをおさえます。 

ビタミンＣが多
おお

く含
ふ く

まれま

す。うま味
み

が多
おお

く、鍋
なべ

に入
い

れるとおいしくなります。 

ビタミンＡやビタミンＣが多
おお

く含
ふ く

まれ

ます。また、血
ち

をつくる鉄
てつ

分
ぶん

も多
おお

く

含
ふ く

まれています。 

炭水化物
た んす いかぶ つ

や脂質
し し つ

などの消化
し ょ う か

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。 

野
や

菜
さい

をしっかり食
た

べて健
けん

康
こう

に 

ねぎ 


