
 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

もあと１か月
げつ

になりました。気
き

温
おん

が下
さ

がり空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

 

するこの季
き

節
せつ

は、かぜやインフルエンザにかからないように 

気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 かぜを予
よ

防
ぼう

するためには、うがい・手
て

洗
あら

いをきちんと 

して、かぜのウイルスを寄
よ

せ付
つ

けないようにします。 

そして、１日
にち

３回
かい

の 食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べましょう。 

特
とく

に、たんぱく質
しつ

やビタミンＡ、ビタミンＣの多
おお

い食
た

 

べ物
もの

を意
い

識
しき

して食
た

べると予
よ

防
ぼう

の効
こう

果
か

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 平成 29 年 12 月 

京田辺市学校給食委員会 

 

口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったまま

しゃべらない。 

 

体
からだ

を 温
あたた

めて、ウイルスに

負
ま

けない 体
からだ

をつくります。 

 

たんぱく質
し つ

 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

、豆
とう

腐
ふ

 

納
なっ

豆
とう

、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

など 

ビタミンＡ 

のどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
まく

、皮
ひ

膚
ふ

など

を強
つよ

くします。 

 

にんじん、かぼちゃ、小
こ

松
まつ

菜
な

、 

ほうれん草
そう

、ねぎなど 

細
さい

胞
ぼう

を強
つよ

くし、 体
からだ

にウイ

ルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

 

ビタミンＣ 

みかん、キウイフルーツ、 

レモン、ブロッコリー、 

じゃがいもなど 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜをひいて高
たか

い熱
ねつ

が出
で

てしまったら・・・ 

◇ 水
すい

分
ぶん

や 消
しょう

化
か

のよい 食
しょく

事
じ

をとりましょう。 

 熱
ねつ

が高
たか

い時
とき

は、体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が減
へ

り体
たい

力
りょく

が落
お

ちてしまいます。そんな

時
とき

は、水
すい

分
ぶん

をしっかりとり、食
た

べられるものから少
すこ

しずつでも食
た

べまし

ょう。消
しょう

化
か

のよいおかゆや軟
やわ

らかく煮
に

たうどん、のどごしのよいゼリー

やスープなどがおすすめです。 

ふ 元
げん

気
き

に過
す

ごすためのかるたを紹
しょう

介
かい

します！ 

 


