
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ 令和６年度 

栄南小学校 

かぜを予防
よ ぼ う

する食事
しょくじ

のポイント ～ビタミンACE
エース

～ 

気温
き お ん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季節
き せ つ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一見
いっけん

きれいに見
み

えても、細菌
さいきん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いていま

す。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の感染
かんせん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感染
かんせん

を広
ひろ

げないために、食事
しょくじ

の

前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつけ、こする

ように洗
あら

います。 

流水
りゅうすい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、清潔
せいけつ

なタ

オルなどで水分
すいぶん

を拭
ふ

き取
と

りましょう。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部分
ぶ ぶ ん

は念入
ね ん い

りに。 

  

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、レバー、うな

ぎに多
おお

く含
ふく

まれる。 

ビタミン A
エー

 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる
 

。 

ビタミンC
シー

 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、植物油
しょくぶつゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる。 

ビタミン E
イー

 

かぜなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせることが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランス

のよい食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミンＡ
エー

・Ｃ
シー

・Ｅ
イー

」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

…免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さ よ う

のこと 

「冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜを引
ひ

かない」と言
い

われるように、かぼちゃはビタミンA
エー

・

C
シー

・E
イー

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む、かぜ予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜
や さ い

ですが、冬
ふゆ

ま

で保存
ほ ぞ ん

することができたので、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

とされてきました。 

にんじん 

ほうれんそう 

レバー 

うなぎ いちご 
ブロッコリー 

キウイ 

ピーマン 

じゃがいも 

らっかせい 

アーモンド 

モロヘイヤ 

かぼちゃ 

かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。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

って炎症
えんしょう

を起
お

こすさまざまな症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。かぜを予防
よ ぼ う

するためには、「栄養
えいよう

バランスの

よい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を日頃
ひ ご ろ

から心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一
いち

年
ねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。今年
こ と し

の苦労
く ろ う

を

断
た

ち切
き

り、新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めて、年越
と し こ

し

そばや「年
とし

取
と

り魚
ざかな

」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があり

ます。年
とし

取
と

り魚
ざかな

は地域
ち い き

によって異
こと

なりま

すが、ブリやサケが用
もち

いられます。 

～食
しょく

ではぐくむ 

ゆたかな心
こころ

～ 

 和食
わしょく

は、料理
りょうり

そのものだけでなく、

昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする日
に

本人
ほんじん

の 心
こころ

が 育
はぐく

んだ伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

のことを言
い

います。もとも

と 昔
むかし

から続
つづ

いている日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

には「食
た

べ物
もの

を粗末
そ ま つ

にしない」「使
つか

いき

る、食
た

べきる」「作
つく

ってくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

する」という習慣
しゅうかん

があります。これら

のことは、持続
じ ぞ く

可能
か の う

な社会
しゃかい

を実現
じつげん

する

ためにも大切
たいせつ

にしていきたい食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

和食
わしょく こころ

一
いち

年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が

長
なが

くなる日
ひ

。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って

身
み

を清
きよ

め、かぼちゃや小豆
あ ず き

を

食
た

べて邪気
じ ゃ き

をはらい、無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。 

一
ひと

つ一
ひと

つの食材
しょくざい

に、新年
しんねん

への願
ねが

いが込
こ

められていま

す。「福
ふく

を重
かさ

ねる」「めでた

さを重
かさ

ねる」と縁起
え ん ぎ

を担
かつ

ぎ、重箱
じゅうばこ

に詰
つ

めるのも特
とく

徴
ちょう

です。 

主
おも

に西日本
にしにほん

では丸
まる

も

ち、東日本
ひがしにほん

では角
かく

もち

が用
もち

いられます。あん

入
い

りのもちを入
い

れる

所
ところ

、もちを入
い

れない

所
ところ

もあります。 

一
いち

年
ねん

の始
はじ

まりとなる日
ひ

。「歳
とし

神様
がみさま

」をお迎
むか

えするため、門松
かどまつ

、しめ飾
かざ

り、 

鏡
かがみ

もちなどを飾
かざ

り、おせち料理
りょうり

やお雑
ぞう

煮
に

を食
た

べて、新年
しんねん

のお祝
いわ

いをします。 

 

日本
に ほ ん

で古
ふる

くから受
う

け継
つ

がれてきた伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

や行事食
ぎょうじしょく

に触
ふ

れ

る機会
き か い

が少
すく

なくなっています。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を味
あじ

わったり学
まな

んだりする機会
き か い

にしてみましょう！ 


