
 

２月には節分があり、節分には季節を分けるという意味があります。節分を

過ぎるともう「春」といわれますが、まだまだ寒い季節は続きます。あたたか

くなったり、寒くなったり、体調を崩しやすいので毎日の食事で免疫力アップ

ができるよう大事な栄養素をしっかり取り、風邪予防に努めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食室からの豆知識 

＜記 1 月 29 日＞ 

風邪をひいてしまったら、基礎体力をつけて抵抗力を高める『タンパ

ク質』やエネルギー源となる『炭水化物』のどや鼻などの粘膜を保護

する『ビタミンＡ』などを積極的に摂りましょう。 

 

 

のどに痛みのあるときは、のどに刺激のある物は避けてゼリーやアイ

スクリームなどで栄養補給をしましょう。下痢や吐き気のあるときは

味の濃いものは避け消化のよいおかゆやスープを食べましょう。 


