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栄養たっぷり・温かごはんで風邪予防！ 

冬は風邪をひきやすい時期です。風邪を予防するには、日ごろからウイルスに

感染しないよう栄養、運動、睡眠をしっかりとる事と手洗い、うがいなど衛生面

に注意する事が大事です。今回は、抵抗力を養うための栄養補給、食事のポイン

トをお伝えします。 

◎冬に風邪をひきやすい理由◎ 

寒い冬は、血管が収縮したり、乾燥によって粘膜が乾いたりして、防御力が落ちやすいと言われ

ています。また、温度変化が激しい時も体がついていけずに免疫力が低下しがちです。そんなとき

に栄養不足、寝不足で体力が落ちるとウイルスの感染力に負けてしまうからです。 

1.抵抗力を養う食事のポイント 

毎食、いろいろな食材からバランスよく栄養をとりましょう。 

たんぱく質で抵抗力アップ  ≪基礎体力をつけ、抵抗力を高めます≫ 

 

 

 

 

ビタミン C で免疫力アップ   ≪ウイルスの感染や寒さへの抵抗力を付け、風邪の予防に役立ちます≫ 

 

 

 

 

ビタミン A でウイルスを防ぐ ≪のどや鼻の粘膜を保護し、ウイルスの侵入口を丈夫にします≫ 

 

 

 

２.身体を温める食材、料理を食べましょう 

普段から薬味として使われている食材は身体を温める作用があると言われ

ています。ねぎ、にら、たまねぎはしっかり火を通せばたくさん食べることがで

きます。しょうがは刺激性がありますが、少量でも身体を温めてくれるので、味

をみながら適量使用しましょう。 

3.朝は栄養たっぷり雑炊を食べてからだを温めましょう 

雑炊は御飯と一緒に様々な食材を摂れるのが魅力的です。 

 

  夕食の食材から取り分けて下煮しておく 

夕食に作った汁やスープを朝用にとっておく 

 

便利食品をストックしておけば、買い物に行けない日も大丈夫！！ 

     コーンクリーム缶   魚缶   かつお節   さけフレーク    乾燥野菜（ねぎなど） 

さんまの蒲焼雑炊 

＜材料（大人 1人子ども１人分）＞ 

ご飯 子ども茶碗に軽く 3 杯 ＜作り方＞ 
 
 
 

さんま蒲焼缶 4～5切       ① 野菜を粗いみじん切りにする。 

大根 厚さ 1.5cmの輪切り ② 水に人参と大根を入れ、煮る。 

人参 厚さ 1.5cmの輪切り ③ 柔らかくなったらさんま蒲焼缶を 

入れてさんまをほぐし、煮立たせる。 ねぎ 5ｃｍ 

 

 水 1.5カップ ④ ご飯とねぎと缶の汁を加えて 

最後に塩で味を調える。  塩 適量 

 

 

１２月２２日は冬至です。 

冬至は、1 年で一番昼が短い日。この日を境にだんだん日が長くなっていきます。冬至の日には、かぼちゃを食べゆず湯に

入る習慣があります。「冬至にかぼちゃを食べるとかぜをひかない」と聞いたことはありませんか。野菜の少ない冬、保存の

きくかぼちゃを食べて栄養を補い、健やかに過ごそうという古来の知恵です。ゆず湯に入るのも、 

血行が促進され、体が温まるからです。こうしたすばらしい知恵を、子どもたちにも伝えていきましょう。 

fujumura 

ナーサリー 

御飯を加えて煮る 

又はレンジで加熱 


