
 

 

 

 

 

 

食太朗だより
令 和 7 年 1 ２ 月 1 日  第 ８ 号 

茨 城 県 立 境 特 別 支 援 学 校 

 空気が乾燥し寒さがきびしい冬は、かぜがはやる季節です。かぜには色々な種類がありますが、その多くはウイルスが原因とされています。 

 好ききらいなく何でも食べ、適度に運動し、睡眠もしっかりとって、普段から体の抵抗力を強くしておくことが大切です。 

 また、手を洗わずに食べると、かぜのウイルスがからだの中に入りこみ、かぜをひく原因になります。食べる前には必ず手を洗う習慣を身に付けましょう。 

食べる前にはしっかり手を洗おう！ 

かぜに負けない元気な体をつくろう！ 

洗う前の手には細菌や 

ウイルスがいっぱい 

洗い残しの多い部分 色が濃くなっている 

指先や指の間、 

手のひらのしわに 

注意して、丁寧に 

洗いましょう！ 

かぜ予防に効果のある食べ物 

体力をつけて体の免疫力を高める 

たんぱく質 

皮ふや粘膜を強くし、ウイルスから体を守る 

ビタミン A 

エネルギーをつくり出し、疲れをとる 

ビタミン B１ 

ウイルスとたたかう白血球の働きを助ける 

ビタミン C 

 

 『食育パワーアップ掲示板 天地人ベスト版』 付録（健学社） 

 


