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12月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
のこ

すと

ころあと１か月
げつ

です。体調
たいちょう

をくずさないように規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

え

られるようにしましょう。 

～冬
ふ ゆ

に不足
ふ そ く

しがちなD
ディ

もとろう！ 
 

 

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

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）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

バランスの良
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

をとり、冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちなビタミンD
ディ

を意識
い し き

してとり入
い

れるようにしましょう。じつは、これらのビタミンは、冬
ふゆ

においしい食
た

べ物
もの

にたくさん含
ふく

まれています。※抗酸化作用・・・免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと 

「冬至
と う じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがあります。か

ぼちゃはビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふく

む、まさに風邪
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

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン

源
げん

として利用
り よ う

されていました。 

寒
さむ

さに負
ま

けない！ 

冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、かぜ予防
よ ぼ う

のために

手洗
て あ ら

い、うがいを徹底
てってい

しましょう。また、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、

いろいろなものを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えると思
おも

います。食
た

べ過
す

ぎには気
き

をつけましょう。 

体
からだ

をあたためる しょうが 
しょうがの辛

から

みと香
かお

りの成分
せいぶん

には、いろいろな働
はたら

きがありま

す。血行
けっこう

を促進
そくしん

する作用
さ よ う

があるため、冷
ひ

え性
しょう

の改善
かいぜん

や代謝
たいしゃ

向上
こうじょう

などに効果
こ う か

があります。そのほかには、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や消 臭
しょうしゅう

効果
こ う か

、

肉
にく

をやわらかくする働
はたら

き、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

などもあります。 

体
からだ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。冬
ふゆ

にお

いしい野菜
や さ い

やみかんなどのかんきつ、旬
しゅん

の魚
さかな

のた

ら、またレバーや卵
たまご

（卵黄
らんおう

）にも多
おお

く含
ふく

まれています。 

寒
さむ

さなどのストレスでダメージを受
う

けた体
からだ

を

いたわります。果物
くだもの

だけではなく、野菜
や さ い

やいもに

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くし、体
からだ

の“サビ”つきを防
ふせ

ぎます。

油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

をもち、ハンドクリームやローショ

ンなどにも使
つか

われているビタミンです。 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

ちます。日光
にっこう

を浴
あ

びることで

人体
じんたい

の中
なか

で作
つく

れる栄養素
えいようそ

ですが、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くな

る冬
ふゆ

は食
た

べ物
もの

から意識
い し き

してとる必要
ひつよう

があります。 


