
寒くなると、かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。手洗いの徹底とともに、
さむ かんせんしょう りゅうこう て あ ら てってい

栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。かぜなどを予防するためには、日頃
えいよう すいみん たいちょう ととの かんせんしょう ま からだ よ ぼ う ひ ご ろ

から食事・運動・睡眠に気をつけて、免疫力や抵抗力をアップする生活を心がけましょう。
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＊手洗いを見直そう＊
てあらい み なお

＊感染症予防に ＊
かんせんしょうよ ぼ う

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが重要です。
かんせんしょう よ ぼ う めんえきき の う さいきん からだ まも し く せいじょう はたら じゅうよう

栄養バランスのよい食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り入れましょう。
えいよう しょくじ き ほ ん こうさんかさ よ う エー シー イー ふく しょくひん と い

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。
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「冬至」に、かぼちゃを食べるとかぜをひかないといういい伝えがありますが、
と う じ た つた

かぼちゃはビタミンA・C・Eを含む、まさにかぜ予防にぴったりの食べ物です。夏
エー シー イー ふく よ ぼ う た もの なつ

に収穫されますが、冬まで保存することができ、昔から冬の貴重なビタミン源と
しゅうかく ふゆ ほ ぞ ん むかし ふゆ きちょう げん

して利用されてきました。
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多い部分は念入りに！
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泡や汚れが残らないよう、
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しっかりと洗い流します。
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水分はそのままにせず、
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清潔なハンカチや
せいけつ

タオルでふきましょう。

☆給 食試食会アンケートからうれしい声
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11月に行った試食会からうれしい声を紹介します。
がつ おこな ししょくかい こえ しょうかい

「ミルキーポテトが美味しかったので家でも作ってみたいと思います。」「優しい味付けだったので、自分には薄味で
お い いえ つく おも やさ あじ つ じ ぶ ん うすあじ

したが、子どもの事を考えると家での味付けを気をつけようと思いました。野菜を沢山とれるよう工夫してあり、あ
こ こと かんが いえ あじ つ き おも や さ い たくさん く ふ う

りがたいです。」「薄味でありながら、優しく美味しかったです！鮭の香味揚げはこどもも美味しかったと言っていま
うすあじ やさ お い さけ こ う み あ お い い

した。魚は焼くか鍋に入れることばかりだったので、挑戦してみます！」「こどもが美味しく栄養価のある給 食を
さかな や なべ い ちょうせん お い えいようか きゅうしょく

毎日食べられている事に、改めて感謝の気持ちが湧きました。」「子ども達の体を作る大事なものなので説明を聞く
まいにち た こと あらた かんしゃ き も ち わ こ たち からだ つく だ い じ せつめい き

事ができてとても安心できました。ありがとうございました。」
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