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　 まだ、素足に短いソックスで登校している人の 姿 を見かけます。寒さで体調を崩すのではと、 

す あ し すがた くず

 とても心配です。マフラーやジャンパーだけでなく、足元も 暖 かくして登校してくださいね。 
あたた

　 前回のほけんだよりの続きです。体の内側からもサポートして、免疫力をアップしましょう。 
うちがわ

 

  　　　　　★ 免疫力UP！      ～ I g A抗体を増やそう！ ～  
め ん え き り ょ く ア ッ プ ！

アイジーエー こ う た い

    ● 食ベ物で サポート　    １日のスタート あたたかい食べ物 飲みもの プラス ● 
いちにち

 

 

　　     朝にもおすすめ・ぽかぽか系　  　●腸 内環 境を 整 える（免疫力UP）● 

あ さ
ちょうないかんきょう ととの めんえきりょく

   

    しょうが・しょうが湯  　　　　      　豚 汁  　　　  　　 
発酵食品   

ゆ ぶたじる

は っ こ う しょく ひん

  　ヨーグルト  　    ナチュラルチーズ　 ★プロセスチーズは、 

                               　
発酵食品ではない 

 　                                               　

ので注意してね☆
 

   

                    スープ  

                                       
                　          ★ヨーグルトには                       
                                         

色々な種類が                            納 豆 
なっとう

           みそ汁           お茶・白湯    など 　  

あります                味噌        
など

さ ゆ み そ

  

   ●喉や鼻の粘膜を強くする（緑 黄 色野菜）●    ●免疫力UP・抗ストレス作用がある● 
のど はな ねんまく つよ りょくおうしょくや さ い めんえきりょく こう さ よ う

          カロテン（ビタミンA）            ビタミンC  
   かいわれだいこん 

                    白 菜         
はくさい

   にら                             かぼちゃ                                  
                      にんじん             　　　　　　         
                                                        
                                                            キウイフルーツ 

                   ピーマン            　 みかん 

                    

                  
                                 
                                     
  オクラ         チンゲン菜                                           　 キャベツ 

                      ほうれん草 　　　 春 菊     苺                              
しゅんぎく いちご

                                                          
                         カリフラワー   など

 　                     

                　   　　　　　　　　　    　　　

一度にたくさん食べるのではなく、バランスよく
 

                      小松菜             豆 苗 　継 続して食べることが大切です。

こ ま つ な とうみょう
けいぞく

    ブロッコリー                               など


