
☆かぜをひいてしまったら・・・ 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多く
おお  

含む
ふく  

ご飯
  はん

や、麺
めん

などを食べて
た   

、しっかりエネルギー
 

補給
ほきゅう

をしましょう。 

かぜをひくと胃
い

や腸
ちょう

も弱
よわ

りやすいので、油
あぶら

を使
つか

ったものは避
さ

けて、消化
しょうか

の良
よ

いうどんや、

おかゆ、スープなどを食
た

べるようにしましょう。 

また、こまめに水分
すいぶん

をとることも大切
たいせつ

です。熱
ねつ

がある時
とき

は、ミネラルもとれるスポーツ

飲料
いんりょう

や経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

などを利
り

用
よう

してもいいですね。 

 

大
おお

晦
みそ

日
か

に食べる
た   

そばのことを「年越し
としこ   

そば」といいます。そばは、薄く
うす  

伸ばして
の    

細く
ほそ  

切って
き   

作る
つく  

食べ物
た   もの

なので、細く
ほそ  

長く
なが  

という意味
い み

から健康
けんこう

に長
なが

生
い

きできるようにとい

う願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べます。また、そばは切
き

れやすいため、１年
ねん

の嫌
いや

なことを切
き

り捨
す

て

るという意味
い み

もあります。 

１年
ねん

の出来
で き

事
ごと

を思
おも

い出
だ

しながら、無事
ぶ じ

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えられることに感謝
かんしゃ

して、

新年
しんねん

への思
おも

いとともに年
とし

越
こ

しの時
じ

間
かん

を過
す

ごしましょう。 
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 せっけんで手
て

をよく洗
あら

いましょう。 

だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、かぜをひきやすい季
き

節
せつ

になりました。体
からだ

を温
あたた

めるとともに、

かぜの予
よ

防
ぼう

をしっかりして、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

○かぜをひかないための食
しょく

事
じ

のポイント 

かぜを予
よ

防
ぼう

するためには、栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

が大切
たいせつ

です。 

主
しゅ

食
しょく

(ご飯
はん

、パンなど)、主
しゅ

菜
さい

(肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

料
りょう

理
り

など)、副菜
ふくさい

(おひたし、サラ

ダなど)、汁物
しるもの

(みそ汁
しる

、スープなど)を取
と

り入
い

れた食
しょく

事
じ

を１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。また、たんぱく質
しつ

、ビタミンＡ
えー

、ビタミンＣ
しー

などの栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く

含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

を食
た

べると、かぜをひきにくくなります。 

たんぱく質
しつ

・・・体
からだ

を温
あたた

める。体力
たいりょく

をつける。<肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製品
せいひん

など> 

ビタミンC
しー

・・・ウイルスに抵抗
て い こ う

する力
ちから

を高める
た か    

。<野
や

菜
さ い

、果物
く だ も の

など> 

ビタミンA
えー

・・・喉
の ど

や鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くして、ウイルスが入
は い

るのを防
ふせ

ぐ。<緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

、レバー、鰻
うなぎ

など> 

 

みんなの今
こ

年
とし

の食
しょく

生
せい

活
かつ

はどうだったかな？ 

新
あたら

しい１年
ねん

の 食
しょく

生
せい

活
かつ

の目標
もくひょう

を考えて
かんが    

みよう！！ 

～年
とし

越
こ

しそばのはなし～ 

肉
にく

 魚
さかな

 卵
たまご

 豆
とう

腐
ふ

 

 

チーズ 

 

ブロッコリー 

 

大根
だいこん

 

 

キャベツ 

 

みかん 

 

りんご 

 

人参
にんじん

 

 
ほうれん草

そう

 

 

かぼちゃ 

 

レバー 

 

鰻
うなぎ

 

 

 イベントや 行
ぎょう

事
じ

の多
おお

い年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は、ついつ

い食
た

べ過
す

ぎてしまいがちです。腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を 心
こころ

が

けて、ゆっくり良
よ

く噛
か

んで食
た

べるようにしよう。 
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