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 ま からだ つく 

水 分
すいぶん

やエネルギーがたく

さん消
しょう
費
ひ
されます。おかゆ

や煮
に
こみうどんなど、やわら

かくて水 分
すいぶん

が多
おお
く、 消
しょう
化
か

のよいものがおすすめ。 

 はつ ねつ はなみず はな いた    げ   り 

しょうじょうべつ 

水 分
すいぶん

は多
おお
めに。 温

あたた
か

い汁物
しるもの

の湯気
ゆ げ

で鼻
はな
の通
とお

りをよくし、 体
からだ

を 温
あたた

めま

す。鼻
はな
の粘
ねん
膜
まく
強
きょう
化
か
のた

め、緑
りょく
黄
おう
色
しょく
野
や
菜
さい
などか

らビタミン A
エー
をしっかりとり

ましょう。 

 とき    しょく  じ 

ポタージュ・豆
とう
腐
ふ
・茶
ちゃ
わん

むし・とろみのある料
りょう
理
り
な

ど、のどごしのよいものを。

大
だい
根
こん
・梨
なし
・しょうが・ハチミ

ツはのどによいといわれて

います。熱
あつ
いもの・酸

さん
味
み

や辛
から
みの強

つよ
いもの・炭

たん

酸
さん
飲
いん
料
りょう
は避
さ
けましょう。 

イオン飲
いん
料
りょう
で水
すい
分
ぶん
など

を補
ほ
給
きゅう

し、回 復
かいふく

に応
おう
じ

て消
しょう
化
か
のよいものを少

すこ
し

ずつとります。冷
つめ
たいも

の・脂
し
肪
ぼう
やせんいの多

おお

いもの・香
こう
辛
しん
料
りょう
・炭
たん
酸
さん

飲
いん
料
りょう
・かんきつ類

るい
は控
ひか

えます。 

煮
に
こみうどん 

水 分
すいぶん

 温
あたた

かい 

汁物
しるもの

 

ポタージュ 
おかゆ 
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