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◆たんぱく質
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     卵
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にんじん   かぼちゃ  ほうれんそう  

今
こ

年
とし

の冬
ふゆ

は、 

かぜをひきま宣言
せんげん

！ 

よ  ぼう 

かぜをひいたときに 

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

 

たんぱく質
しつ
： 体
からだ

を 温
あたた

めて抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める 

炭
たん

水
すい

化
か
物
ぶつ

：発 熱
はつねつ

やせきなどで 消
しょう

費
ひ
される 

エネルギーの、もとになる 

ビタミンＡ
エー

：のどや鼻
はな

などの粘 膜
ねんまく

を保護
ほご

する 

※発 熱
はつねつ

時
じ
は、おかゆ・にこみうどん・スープなど、やわらかく 

て 水 分
すいぶん

の多
おお
い、 消

しょう
化
か
の良
よ
い 料
りょう

理
り
がおすすめです。 

はじめに、 

つぎに、 

いも類
るい

  


