
 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱいにすご

しましょう。 

かぜをひくのは、どうして？ 

 かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

る

ことで起
お

こります。このときに、疲
つか

れやストレス、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

など

で体
からだ

が弱
よわ

っていると、体
からだ

の外
そと

にウイルスや細菌
さいきん

を追
お

い出
だ

すこと

ができず、せきや鼻
はな

水
みず

などのかぜの症
しょう

状
じょう

が出
で

てきます。感
かん

染
せん

症
しょう

のひとつなので、かぜをひいている人
ひと

からもうつります。 

日
ひ

頃
ごろ

から手
て

あらいやうがいをして、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

と栄
えい

養
よう

をとっ

て、かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜをひいたときに、積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養素
え い よ う そ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
し ょ く い く

だより  1月号
がつごう 
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2023.01 
かぜに負

ま

けない体
からだ

をつくる 

たんぱく質
しつ

 

にく たまご さかな 

エネルギーになる 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

ごはん めん いも レバー ほうれんそう にんじん 

のどや鼻
はな

をまもる 

ビタミン A 

発熱
はつねつ

すると水分
すいぶん

とエネルギーが

たくさん消費
しょうひ

さ

れます。水分
すいぶん

や

エネルギー源
げん

と

なるごはんや

麺類
めんるい

などを 

とりましょう。 
 

温
あたた

かい汁
しる

物
もの

や、

体
からだ

を温
あたた

め、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があるねぎや

しょうがをとりま

しょう。鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を守
まも

るビタミン

A を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

をとりましょ

う。 

辛
から

いもの、炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

など、刺
し

激
げき

のあるものは 

避
さ

けましょう。

のどが痛
いた

くて食
しょく

事
じ

が難
むずか

しいとき

は、アイスやゼ

リーなどでエネ

ルギーをとりま

しょう。 
 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

っている

ので消化
しょうか

の良
よ

い 

おかゆや雑炊
ぞうすい

、 

スープなどにしま

しょう。油
あぶら

を多
おお

く使
つか

う食
た

べ物
もの

は、

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかか

るので避
さ

けましょ

う。 


