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☆芋・果物（ビタミンＣ）→免疫力ＵＰ！

☆緑黄色野菜（ビタミンＡ）→鼻やのどの保護

☆貝類・赤身の肉（亜鉛）→代謝を活発にする
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風邪っぴき

 風邪の季節がやってきた！

　風邪の原因のほとんどがウィルスの感染です。風を予防するためにはウィルスに対す

る抵抗力や免疫力を高めることが大切です。基本的に十分な睡眠とバランスの良い食事

の心がけが一番です。この季節、温かいものを食べるようにして体を冷やさないように

して下さい。風邪の時に積極的に摂りたい栄養は・・・

☆豆類・魚介・卵類（たんぱく質）→体力をつけ抵抗力ＵＰ!
芋類の中で山芋は唯一
生で食べられるもので
す。
疲労回復・滋養強壮に
効果があり、身体を元
気にします！

山形のｿｳﾙ
ﾌｰﾄﾞ芋煮
は身体が温
まりますね

つみれはイワシ
やアジのすり身
でできています

タンドリーチキンとはタ
ンドールというインドの
たこつぼ型の焼き釜で
焼いたものです 他人丼は鶏肉で

はなく豚肉と卵
の丼です。

スパムは沖縄で
はポークと呼ば
れ、沖縄の家庭
料理には欠かせ
ない食材のひと
つです。

給食が

出ます
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