
１二雲霧iｌ蕊 ＳびくＷ司函驍昼駅鋤守田＄曾調鋤凄屡望
－－Ｚ－－Ｚ

！
、

蕊
山

辮慰

風邪を吹き飛ばし元気でファイト

予防対策として印…い…眠…予防，原Ｗ」元気寒い冬を乗り切りたいですね。
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早寝早起きの規則正しい生

活が元気の源です。寝る時間

が遅い子は、成長ホルモンの

出も悪くパイ菌に対する防御

作用も弱く風邪をひきやすく

なります。日中も元気に走り

まわれないと体力もつきませ

ん。早寝早起きで楽しく友

だちと遊びましょう。
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。――バランスのとれた食事からだをつくるほうれんそうの話－－－－

:iml〕体力､抵抗力の栄養はなんといっても食事です｡ﾋﾞﾀﾐﾝの多いものをできるだけ
ほうれんそうの話一・

食事は朝・昼・晩

{鍵曇取るように心がけ、風邪にまけない身体づくりをしましょう。

●今、ほうれん草は一年中いつでも食べられますね。ほんとうはどの季節のものか

知っていますか？

●栄養価が一番高くなるのは冬です。夏にとれたものに比べると、ビタミンＣは３～５

倍、カロチンは１．５倍くらい多いことがわかっています。ほうれん草のほか、小松菜

やチンゲンサイにもビタミンｃやカロチン、カルシュウムが多く含まれています。

●ビタミンｃやカロチンは粘膜を強くし、風邪をひきにくい体をつくります。冬に青菜

をたくさん食べると、風邪をひきにくくなると言われるのはこのためです③
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