
 

 

かぜ、インフルエンザに負
ま

けない栄養
えいよう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★バランスのよい食事
しょくじ

でかぜ予防
よ ぼ う

・・・食
た

べ方
かた

をチェックしよう！ 

 

 食育だより
NO.８     

尾張旭市立旭小学校 

平成３１年２月１４日 ＮＯ.8 

 

 

自分
じ ぶ ん

にあてはまると思
おも

ったら「はい」に、ちがうと思
おも

ったら「いいえ」に進
すす

みましょう。 

きらいな食
た

べ

物
もの

はない。 

 

は
い 

い
い
え 

給
きゅう

食
しょく

はいつも 

残
のこ

さないで食
た

べている。 

 

 

家
いえ

では好
す

きなもの 

だけ食
た

べている。 

 

きらいなものでも 

少
すこ

しは食
た

べている。 

 

い
い
え 

はい いいえ 

は
い 

い
い
え 

い
い
え 

好
す

ききらいしないで、バランス

よく食
た

べられています。これか

らも続
つづ

けていきましょう。 

好
す

ききらいがないのはよいこと

ですが、家
いえ

で好
す

きなものだけ

たくさん食
た

べるとバランスがく

ずれてしまうことがあります。 

きらいなものでも食
た

べようとが

んばっていることはよいことで

す。これからも続
つづ

けていきまし

ょう。 

 

は
い 

は
い 

 

きらいなものの中にも大切
たいせつ

な

栄養分
えいようぶん

があります。少
すこ

しずつ

でも食
た

べられるようにがんばり

ましょう。 

 

判定
はんてい

 

タンパク質
しつ

 

タンパク質
しつ

は、寒
さむ

さに対
たい

する

抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

めます。不足
ふ そ く

する

と体力
たいりょく

が低
てい

下
か

し、かぜをひき

やすくなります。 

ビタミンＡ
エー

（カロテン） 

ウイルスは口
くち

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

から

入
はい

ってきます。ビタミン A
エー

は

粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、ウイルスが

体
からだ

に入
はい

ってくるのを防
ふせ

ぎます。 

 

ビタミンＣ
シー

 

ビタミンＣ
シー

は、寒
さむ

さを防
ふせ

ぐホ

ルモンを助
たす

ける働
はたら

きをします。

野菜
や さ い

やくだもの、いも類
るい

に多
おお

く

含
ふく

まれています。 

 



 


