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　かぜをひいてしまったら、基
き

礎
そ

体力
たいりょく

をつけて抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「たんぱく質
しつ

」や、エネルギー源
げん

となる

「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほご

する「ビタミンA」などを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

　また、発熱
はつねつ

や下痢
   げり

の症状
しょうじょう

が出
で

ている時
とき

は、体
からだ

から多
おお

くの水分
すいぶん

が失
うしな

われていますので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり

しましょう。

給食食育だより

　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

」を心
こころ

がけるほか、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。
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