
食育だより

＊冬でも水分補給をこまめに行い、のどを潤す事で風邪予防にもなりますよ。

日中は暖かい日もありますが、日に日に寒さが増し、空気が冷たく感じられるよ
うになってきました。早い もので、今年も残すところあと１ヶ月です。年末年始に
向けて慌ただしい日々ですが、新しい年を元気に、そ して気持ち良く迎えるた
めにも、生活リズムをしっかりと整えて体調を崩さないように心がけましょう。
うが い・手洗いはもちろんですが、栄養バランスの良い食事で免疫力を高め、
風邪などのウイルスに負けない丈夫な体を作り元気に過ごしましょう。

★冬野菜は、寒さから自分の身を守る
ため に糖分を蓄えるので、甘味があり
体を芯から温める作用があると言われ
ています。

○ 体 を 温 め 、 冷 え を 取 り 除 く 野 菜
根菜類、いも類、葉菜類 など
○ 体 を 温 め る 野 菜 の 特 徴
・水分の含有量が少なく、水の比熱作
用 に よ る 悪 影 響 が 出 に く い で す 。
・たんぱく質がエネルギーを作る手助
け と な る ミ ネ ラ ルを 多く 含み ます 。
・繊維質のものが多いので、胃腸の働
きを良くして便秘解消につながります。
・抵抗力を高めるビタミン C や血行を

促進するビタミン E が豊富に含まれ
ています。

味噌や納豆の発酵食品は免疫力を高め風邪をひきにくくする効果があるそうです。
乳酸菌や酵母菌などは微生物が多く含まれる腸内環境を整える働きが
あるので、腸内環境が整うことで便秘が解消され、病原菌が体内への
侵入を防いでくれます。なるべく毎日取り入れるといいですね。

✨


