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今年も残すところあとわずかとなりました。暦の上では冬になりましたが，昼間はまだ暖か

い日も多く，夜との温度差があるため，体調をくずす人も増えているようです。毎日元気に

過ごすためにも，食事をしっかりとり，体調管理に努めましょう。  

 

かぜを予防しよう！ 

冬は低温低湿度となり，免疫力が低下してかぜをひく人が増えてきます。免疫力を高め

てかぜを予防することは，集団生活を営む上でも大切なことです。昔から「かぜは万病のも

と」と言います。十分に気をつけたいものです。 

◇今が旬♪「冬野菜」クイズ！ 

漢方では，冬が旬の野菜や根菜類は「温性」の食べ物とされており，からだを温める効果

があります。旬の野菜は栄養価が高いばかりではなく，その季節のからだに必要な働きをし

てくれます。からだの調子を整えるためにも，冬においしい野菜を積極的に食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇かぜを予防する５つのポイント 
かぜを予防するには，食事，運動，休養の３つがとても大切です。毎日の生活の中で意

識して取り組んでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇症状別！かぜをひいてしまった時の食事について 

 かぜをひいてしまったら，水分をしっかりとりましょう。発熱や下痢の症状が出ているときは，

多くの水分が失われます。水やお茶，スポーツドリンクなど，飲みやすいものを選んで水分

補給をしましょう。また，基礎体力をつけて抵抗力を高める「たんぱく質」や，エネルギー源

となる「炭水化物」，のどや鼻の粘膜を保護する「ビタミンＡ」などを積極的にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【こたえ】 

Q1:◎→青
あお

ねぎ・ほうれん草
そう

・ブロッコリー・にんじん/○→大根
だいこん

・白菜
はくさい

・ごぼう 

Q2:○→①・②・④ 


