
 

 

 

バランスのよい食事でかぜを予防しよう 
 

 

「かぜは、万病の元」と言われています。かぜは、あらゆる病気を引き起こす原因になるので、用心が必要 

であるという意味です。かぜの予防には、十分な睡眠とバランスのよい食事、そして手洗いやうがいをするこ 

とが大切です。下記の栄養素は、かぜの予防に効果的です。毎日の食事の中に上手に取り入れましょう。 

 

*********************************************************************************** 

 

・体を構成する重要な部分は、ほとんどたんぱく質から成り立っています。 
・健康な体を維持して、かぜなどの感染症に対する抵抗力をつけます。 

・体を温め、寒さに対する抵抗力を高めます。 

＜多く含まれる食品＞ 肉・魚・鶏卵・大豆・大豆製品（豆腐、納豆など）など 

 

 

 

・皮ふやのど、鼻の粘膜などを正常に保ち、病気の回復を助けます。 

・かぜなどの感染症に対する抵抗力をつけ、ウイルスなどの侵入を防ぎます。  

＜多く含まれる食品＞ レバー（鶏・豚・牛）・うなぎ・銀だら・モロヘイヤ・かぼちゃ・にんじん・春菊・ほうれん草など 

 

 

 

・寒さに対する抵抗力を高めます。 

・ＮＫ細胞（※）を活性化し、体の免疫力を高めます。 

・細胞の結合組織であるコラーゲンの合成に働きます。コラーゲンは、細胞の接着剤としてじょうぶな血管や各器官、 

筋肉を作ります。コラーゲンが細胞をしっかりと固めれば、かぜのウイルスは簡単に侵入できません。 

＜多く含まれる食品＞ イチゴ・キウイフルーツ・みかん・柿・ブロッコリー・菜の花・ほうれん草・ピーマン・さつまいもなど 

 

（※）ＮＫ細胞･･･ナチュラルキラー細胞。白血球のうち２５％ほどを占めるリンパ球に含まれる免疫細胞の１つで、常に体内を 

パトロールしてガン細胞やウイルス感染細胞を見つけると単独で直接破壊して消滅させる。 
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たんぱく質 
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12 月の予定献立  
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