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＊ かぜをひいてしまったら ＊ 

かぜのひき始
はじ

め 

 

 

 

 

 

鍋物
なべもの

など発汗
はっかん

作用
さ よ う

があり、体
からだ

が

温
あたた

まる食事
し ょ く じ

をします。緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や炭水化物
たんすいかぶつ

、たんぱく質
しつ

を

多
おお

めにとるようにします。 

熱
ねつ

があるとき 

 

 

 

 

   

熱
ねつ

が出
で

て体温
たいおん

が高
たか

くなるので体
からだ

の中
なか

の栄養素
え い よ う そ

や水分
すいぶん

が失
うしな

われ

ます。飲
の

み物
もの

やスープなどで、ま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

のどの痛
いた

み せき 

 

 

 

 

 

のどに刺激
し げ き

を与
あた

えないように

食材
しょくざい

を煮込
に こ

んだものや、片栗
かたくり

粉
こ

などでとろみをつけた、やわらか

い食事
し ょ く じ

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1２月きゅうしょくだより 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の 基
き

本
ほん

は、せっけんでしっか

り手
て

を洗
あら

うことです。 

早寝
は や ね

・早起
お

きをし、

朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えよう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

3回
かい

の食事
し ょ く じ

で

生活
せいかつ

リズムが

整
ととの

いやすくな

ります。 

 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて栄
えい

養
よう

のバランスを

ととのえましょう。 

よくかんで食
た

べ

ると食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

に

は、体
からだ

を温
あたた

めたり、

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したりす

る働
はたら

きがあります。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は 伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

が多
おお

くあります。

食
しょく

文化
ぶ ん か

にふれるよい

機会
き か い

です。 

おやつは食
た

べる

時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めて、

食
た

べるようにしましょ

う。 

寒
さむ

いからと部屋
へ や

の

中
なか

ばかりにいないで、

適度
て き ど

に体を動
うご

かして

体力
たいりょく

をつけましょう。 

会話
か い わ

を楽
たの

しみ

ながら共
とも

に食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

を増
ふ

やしましょう。 

大晦日 と 

    年越しそば 

毎月
まいつき

の末日
まつじつ

を「晦日
み そ か

」といいます。年
とし

の最後
さ い ご

である 12月
がつ

の末日
まつじつ

は一年
いちねん

の最終日
さいしゅうび

ということで

「大晦日
おおみそか

」といいます。この日
ひ

には「年越
と し こ

しそば」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。 

なぜ大晦日
おおみそか

に年越
と し こ

しそばを食
た

べるようになったのかというと、「そばのように細
ほそ

く長
なが

く生
い

きられ

ますように」とか、「切
き

れやすいそばのように、今年
こ と し

大変
たいへん

だったことをきっぱり断
た

ち切
き

って、          

新
あたら

しいよい年
とし

にしよう」という願
ねが

いがこめられているそうです。         

1年
ねん

を締
し

めくくる食事
しょくじ

として、行
ゆ

く年
とし

を思
おも

い起
お

こしながら家族
か ぞ く

そろ

って食
た

べたいですね。 

 

おお みそ か 

とし こ 

がつ    しょく ぶん  か 


