
　　早
はや

いものでもう令和
れいわ

3年
ねん

が終
お

わろうとしています。寒
さむ

くなり空気
くうき

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

になると

　心配
しんぱい

なのが風邪
かぜ

やインフルエンザなどの流行
りゅうこう

です。しっかり予防
よぼう

しましょう。

　　そして新
あたら

しい年
とし

を元気
げんき

に迎
むか

えましょう。

 清瀬
き よ せ

産
さん

の野菜
や さ い

をいただきます。

令和3年度

12月号
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（毎月19日は食育の日）

出典；食育フォーラム

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

をアップするのに欠
か

かせない

のが「抗
こう

酸化
さんか

ビタミン」とよばれるビタミンA、C、

Eです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

などに多
おお

く含
ふく

ま

れています。

体
からだ

を冷
ひ

やさないことが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

ではたんぱく質
しつ

不足
ふそく

にならないようにします。たんぱく質
しつ

源
げん

となる肉
にく

、

魚
さかな

、豆腐
とうふ

が食
た

べられ、体
からだ

が温
あたた

まる鍋料理
なべりょうり

は冬
ふゆ

のおすす

めです。

かぜ予防
よぼう

の第一
だいいち

はウイルスを体内
たいない

に入
い

れないこと。その

ため手洗
てあら

いはとても効果的
こうかてき

なかぜの予防
よぼう

法
ほう

です。せっけ

んでていねいに洗
あら

いましょう。

にんじん ほうれんそう こまつな はくさい キャベツ だいこん ねぎ
疲
つか

れがたまると体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

がダウンします。朝昼夕
あさひるゆう

の食
しょく

事
じ

を決
き

まった時間
じかん

にとって生活
せいかつ

にリズムをつくり、早
はや

め

に寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。

さつまいも


