
 

 

 

 

  

 

 

  

 

  今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。この時期
じ き

は何
なに

かと忙
いそが

しく、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みや

空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるので、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。また、冬
ふゆ

の寒
さむ

さで体温
たいおん

が下
さ

がると、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

して、空気中
くうきちゅう

のウイルスや細菌
さいきん

が口
くち

や鼻
はな

から体内
たいない

に侵入
しんにゅう

しやすくなります。 

 冬
ふゆ

は体
からだ

の温
あたた

まる食材
しょくざい

をしっかり摂
と

り、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごしましょ

う。 

 

からだを温
あたた

める食材
しょくざい

 

・寒
さむ

い地方
ち ほ う

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

や冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

・色
いろ

の黒
く ろ

っぽい食
た

べ物
もの

（黒豆
くろまめ

・ひじきなど）や濃
こ

い食
た

べ物
もの

、暖色
だんしょく

の食
た

べ物
もの

（赤身
あ か み

の魚
さかな

・肉
にく

など） 

・地下
ち か

でエネルギーを蓄
たくわ

えた食
た

べ物
もの

（根菜類
こんさいるい

やイモ類
るい

など） 

  Q：からだを温
あたた

める野菜
や さ い

の名前
な ま え

が分
わ

かるかな？（答
こた

えは一番下
いちばんした

に💡） 

①      ②       ③      ④           

 

 

 ⑤      ⑥             ⑦       ⑧         

 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食材
しょくざい

 

※免疫力
めんえきりょく

とは、病気
びょうき

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

のこと 

・海
かい

藻類
そうるい

    …海
かい

藻類
そうるい

特有
と くゆう

のネバネバした成分
せいぶん

が、最近
さいきん

や外敵
がいてき

から体
からだ

を守
まも

ります。 

・発酵
はっこう

食品
しょくひん

  …乳酸
にゅうさん

菌
きん

が腸
ちょう

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

え、免疫
めんえき

を活性化
か っ せ い か

します。 

・緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

…体内
たいない

でビタミンA
えー

に変
か

わるβ
べーた

カロテンが豊富
ほ う ふ

。ビタミンA
えー

には免疫力
めんえきりょく

を 

高
たか

める働
はたら

きがあります。 
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“からだを温
あたた

める食材
しょくざい

”と“免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食材
しょくざい

”をとり入
い

れよう！ 

お野菜
や さ い

をたくさんとるなら鍋
なべ

が

オススメ！ 温
あたた

かい料理
り ょ う り

で体
からだ

の

芯
しん

から温
あたた

まりましょう。 

免疫力
めんえきりょく

とは、病気
びょ う き

やウイ

ルスからから体
からだ

を守
まも

る

力
ちから

のことです。 

[答
こた

え]  ①ごぼう  ②かぼちゃ ③れんこん      ④はくさい 

⑤さといも ⑥ねぎ      ⑦ほうれんそう  ⑧だいこん 

 



ストレスやかぜなどに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

ビタミンＣ
しー

、目
め

や肌
はだ

を守
まも

るビタミンＡ
えー

など、野菜
や さ い

にさまざまなビタミンが含
ふく

まれています！ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には腸
ちょう

の中
なか

を掃
そう

除
じ

して便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

したり、

食後
しょくご

の血糖値
けっとうち

上 昇
じょうしょう

をゆるやかにしたり、血中
けっちゅう

コレ

ステロールを低下
て い か

させるなどの効果
こ う か

があります。 

ミネラルは生体
せいたい

機能
き の う

の維持
い じ

や調整
ちょうせい

に不可
ふ か

欠
けつ

です。

特
とく

に野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれるカリウムには、余分
よ ぶ ん

なナ

トリウム（食塩
しょくえん

）を体外
たいがい

に排
はい

出
しゅつ

する手助
て だ す

けをしま

す。 

野菜
や さ い

は低脂肪
ていしぼう

・低
てい

カロリーでありながら、かさが多
おお

いので満腹感
まんぷくかん

を与
あた

えてくれます。よく噛
か

んで食
た

べる

とさらに満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。 

 

  

  感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み）を正常
せいじょう

に働
はたら

かせること

が重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を基本
き ほ ん

に、抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ビタミンA
えー

・C
しー

・E
いい

」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

…免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作用
さ よ う

のこと。 

 

 

 

 

 

 

みなさんは野菜
や さ い

を食
た

べていますか？ 野菜
や さ い

は自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みたっぷりの栄養
えいよう

満点
まんてん

スペシャルフード。身体
か ら だ

の

調子
ち ょ うし

を整
ととの

え、体内
たいない

から若々
わかわか

しく健康
けんこう

を保
たも

ってくれます。ぜひ食卓
しょくたく

に野菜
や さ い

を増
ふ

やしてみませんか？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜
や さ い

の良
よ

いところ 
 

ビタミンが豊富
ほ う ふ

 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

 

ミネラルが豊富
ほ う ふ

 満腹感
まんぷくかん

が得
え

られる 

  「冬至
と う じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、

かぼちゃはビタミンA
えー

・C
しー

・E
いー

を含
ふく

む、まさに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

 

に収穫
しゅうかく

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

とし

て利用
り よ う

されてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンA
えー

 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・レバーウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

 

ほうれん草
そう

 

にんじん 

レバー 

かぼちゃ 

うなぎ 

ビタミンC
しー

 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

・いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

ま

れる 

 

ブロッコリー 
赤
あか

ピーマン 

いちご 
かき 

キウイフルーツ 

じゃがいも 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

・種
しゅ

実類
じつるい

・魚介類
ぎょかいるい

 

植物油
しょくぶつゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

 

ビタミンE
いー

 

モロヘイヤ 

かぼちゃ 

アーモンド 

トラウトサーモン 

ひまわり油
ゆ

 


