
導さが厳しくなりました．風郡や寸ツフJI,エンザの測する季節・・これからの時期に

は注意が品麗ですね．

ワイルス等の感染予防には、石けんでの手洗い・うがい・マスクの着用、施行ってい

るときには人混みC近づかない等の予防策ち必要ですが、これらのウイルスE刻して
個人の免疫力を高めることが大切です．日頃から紫護、体刀f聞を心がけ、 － 
UW>'フィJI,スに負けない体で、元気にこの警を乗り切りましょう． ~浦、 、量U

動、伊ta-~予翁，~訟恵海
食事で鳳珊予防！！

拘留老予防する栄穆索 lビタミンC
導くなると体力が低下し、ビタミン不足で風邪をひきやすく HビタミンCは、噂さからのストレスに負け制λ色めにも、幽
なります． H要な栄箆講です．また、力ぜのウイルスに刻する免底力を寓

め、回復ち早めます．ω。？？お京都
。。~ 設に均れて

タンパク買
たまんた、ぱ病く気貨やはケ、ガ元に気刻なす体るを抵作抗る力たやめ、E治必軍要刀なを栄高聾め震るで働すき． 

があります．

d喝罪~色;a 恕詰色替予

ビタミンA
ひあビタきりまやミンすす．くAモなI忠切っ由是てと也し噌不ま咽足いM宮ま瀬るす置と．を、酪結震錠が説萄蛾く置なこ保りつ、働力きぜガを

。~合 チーズやレパ一、人曾、

かぼちゃ、ほうれん草等

に多〈含まれています．

築ろ，z体制11;(,.'l•.CI 
ガコ細胞や、細菌に感染v1El細胞を政腐る細
闘に、ナチュラルキラー制K)翻抱がありま宮．
こ¢糊胞は、白血球のひとつで、常に体内！ご嘗在
い！免鹿活動を行っていま曹が、 NK細胞泊嘆い
によって活悩むされるそうです．
突って免疫力を強佑できるということです．
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純白暗い暗や吐き鈍刀濁る時など、
食叡カ句まくなってしまう掲合方濁り
ますが、伺ち，jt.べないでいると、体
がどんどM窃ill.Iてしまいます．
食べられるものから少し守つでも食

べるようにレまレょう．
野藁などを定くさん使ったポタージ
ユなどのスープ顎は、胃にやさしく
栄費回ち高いので田適です．風邪を
早〈治すためには、少しザつでも貴
べることお吠：切です．

＠グ
側bい食生活lぉ~健康から

舎は、震践のコミコニヶーシヨジが減る中、憲肢が別々 に食事をしたり、一人で食べる『孤食jが多くなる等、食事が味

気なくなってきています．住事の都合智で、恨ん1生活の申ではどうしようちない面ちありますが、野ましくはありませ

ん．親U,＼人定ちとの食事司志体E必要な栄麓だけでなく『満足感Jち得ることができます．できるだけきちんとした食事
時閣をf問、だんらんの場を持ってほしいものです．
また、『おいしいjと感じるのは、f昧Jよりも「一緒C食べた人Jに左右されるそうです．楽しく食べたとさほど『おいし
いJ食事をした、という満足感を得られるそうです． ~~骨量:::i....
また闘志向晶、ます払鵬10.＇ち聞広なる『矧「錫 Jの続問、阿波滋忌僻ヲ
ストレスを発甑．製ん、だんらんで、免底刀を高め、ウイルスや食申毒菌に負けない俸をf聞ると 百層強草地盛草書、
いいですね． 、司三とE』三：：：；：；..－－

C)1益事≪Y＊趨欝ホ包帯縄本d宅診
七草がゆっ定穆窃に？

一的駒傭枇し一一叩!Q~lb"'C~l'\！：＞~TCいま…
す．定、お正月はごちそうが多いため、弱った同を体めるとも罰つれています．現在、一般的巴七草がゆ ~.... "f.l 
に使われるのは世J、ナズナ、ゴギョワ、ハコベラ、ホトケノザ、スズナ、スズシロです．それぞれの野草の形 ＼コ’
や名前から縁起物とされていますが、実際Zこれらの野草には複々 な知能があります．田をすっきりさせ
寅訴を増進させたり、むくみ解紘リラクぜーション効果、困却の路程斌、二日酔い解消、ビタミン・ミネラル ，四，h繍勝一ァー℃一瓶、っI問的ーね 時¥¥¥¥lll 保警 はt 司やつに登場する予定です． －一’

て〉誤診令』~（）~ ふ尽2キ
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副長選8与ゐラダ
／｜ね側スーフ
lグレープフルーツ
用

1？隠協霊争制｝
, lb1抑と91Jjの欝昧噛潤え
金 litナナ

171勝手弘
/Iほローフ
lみかん
土

1用分 予定献立表 。マ？

食d彦

!I繁弘汁

.，ロvヨリー
録。45ざ怜かです．
おかかと抱えてお

ひたじにしたり、

i.t5タ‘チーズ緑、
何でも。κ．

太陽の子保育園

’r--------
令毘の予定 ー

*15日：ばんだ鑓調理露宵・
*168：くま館調褒保育 I 
*238 :11生包会 I 


