
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 11月 29日 

高岡市立福岡小学校 

たんぱく質
しつ

 

基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけ、 

細菌
さいきん

やウイルスへの 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める。 

ビタミンＡ 

のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

 

を保護
ほ ご

する。 

ビタミンＣ 

ウイルスの侵入
しんにゅう

を 

防
ふせ

いでくれる。 

＜風邪
か ぜ

のときの食事
しょくじ

＞ 

体
からだ

を温
あたた

かくして安静
あんせい

にし、水分
すいぶん

と栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

 

に努
つと

めましょう。脂肪
し ぼ う

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食品
しょくひん

、油
あぶら

を使
つか

う調理
ちょうり

は控
ひか

え、消化
しょうか

のよいものを食
た

べるのが

おすすめです。下痢
げ り

・発熱
はつねつ

がある場合
ば あ い

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

が特
とく

に大切
たいせつ

。スープや味噌汁
み そ し る

、りんご果汁
かじゅう

、ホット

ミルクなどでビタミンやミネラルも一緒
いっしょ

にとると 

よいです。 

また、ビタミンＢ１・Ｂ２は体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

を防
ふせ

 

ぎ、回復
かいふく

を助
たす

けてくれる栄養素
えいようそ

です。 

ビタミンＢ１   ビタミンＢ２ 

➀こまめな手洗
て あ ら

い・うがい ➁１日
にち

３回
かい

バランスのよい食事
しょくじ

 ➂十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 ➃適度
て き ど

な運動
うんどう

  

➄適度
て き ど

な保温
ほ お ん

と保湿
ほ し つ

 これらも風邪
か ぜ

やインフルエンザ予防
よ ぼ う

の大切
たいせつ

なポイントになります。 

できることからしっかり取
と

り組
く

み、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

は、日頃
ひ ご ろ

からバランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。 

【主食
しゅしょく

】… ごはん、パン、麺類
めんるい

 

【主
しゅ

菜
さい

】… 肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

等
など

を使
つか

ったメインのおかず 

【副菜
ふくさい

】… 野菜類
やさいるい

を使
つか

った和
あ

え物
もの

、サラダ、煮物
に も の

等
など

 

 これら３つがそろった献立
こんだて

を考
かんが

えると、自然
し ぜ ん

とバランスのよい食事
しょくじ

になります。 

また、これからの季節
き せ つ

は温
あたた

かい汁物
しるもの

をプラスすることで、体
からだ

の内側
うちがわ

から温
あたた

まります。 

あなたの免疫力
めんえきりょく

は大丈夫
だいじょうぶ

？ 

免疫力
めんえきりょく

チェック！！ 

□ 嫌
いや

だなぁ…と思
おも

うことが多
おお

い。 

□ お風呂
ふ ろ

は湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つか

からず、シャワーのみである。 

□ 夜
よる

、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くて寝不足気味
ね ぶ そ く ぎ み

である。 

□ 好
す

きな食
た

べ物
もの

しか食
た

べない。 

１つでも当
あ

てはまる人
ひと

は免疫力
めんえきりょく

 

が弱
よわ

っているかもしれません。 

免疫
めんえき

とは、細菌
さいきん

やウイルスから体
からだ

 

を守
まもる

る仕組
し く

みのことです。免疫力
めんえきりょく

 

が弱
よわ

くなると、病気
びょうき

になりやすい 

体
からだ

になってしまいますよ。 

 かぜ   よぼう    しょくじ 

 かぜ   よぼう     やくだ     えいようそ 

乳製品 

肉 魚 

大豆製品 

卵 

卵 

大豆製品 

レバー 

レバー 
魚 

人参 
かぼちゃ 

ほうれん草 

ほうれん草 

大豆 
豚肉 

ブロッコリー 

みかん 

かき 

キウイ 
じゃがいも 


