
 

 

  

★炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 
 炭水化物

たんすいかぶつ

はみんなの毎日
まいにち

の生活
せいかつ

のエネルギーになります。 
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食育だより 

新
あたら

しい年
とし

をむかえて、一
いっ

か月
げつ

があっという間
ま

に過
す

ぎました。暦
こよみ

の上
うえ

では、「立春
りっしゅん

」と

いい春
はる

の始
はじ

まりを迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。遊
あそ

んだあとはしっかり

手洗
て あ ら

いうがいをして、風邪
か ぜ

やインフルエンザに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう★ 

 

寒
さむ しょくじ

★たんぱく質
しつ

 
 良質

りょうしつ

なたんぱく質
しつ

は体
からだ

をつくるもとになり、体力
たいりょく

が

つき、バイ菌
きん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る「抵抗力
ていこうりょく

」を高
たか

め

ることができます。 

 
脂肪
し ぼ う

の少
すく

ない肉
にく

や魚
さかな

・卵
たまご

など 

米
こめ

・うどんなどのめんなど 

★ビタミン A・C・E（エース） 

 ビタミン Aは鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を高
たか

め、感染症
かんせんしょう

の

予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があります。 

ビタミン Cは抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、ストレスやかぜなど

の病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。 

ビタミン Eは細胞
さいぼう

の老化
ろ う か

をおさえる作用
さ よ う

あります。 

 

にんじん・ねぎ 

 
だいこん・かぼちゃなど 

積極的に 

積極的
せっきょくてき

に取
と

り

いれて元気
げ ん き

に

過
す

ごそう！ 

給 食
きゅうしょく

にもたくさん登場
とうじょう

しはじ

めた、白菜
はくさい

・大根
だいこん

・ほうれん草
そう

・ご

ぼう・ねぎなどのこれらの野菜
や さ い

は「冬
ふゆ

野菜
や さ い

」といって、ビタミン Cやβ
べーた

カ

ロテンを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む野菜
や さ い

がおおく、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

が

あります。 


