
塞さが厳しくなり、風邪やインフルエンザの続行る季節、これ
からの時期には注意が邸要ですね．
ウイルス等の感染予防には、手洗い、うがい、マスクの着用、流
行っているときには人混みに近づかない等の予防策ち必要ですが、
これらのウイルスに苅して個人の免痘力を高めること、そして、 ． 
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食事で風郡予街II _ 湾毒謝肉

力也奪予防e繍暢め＠回tQ~待命，~~、
塞くなると体力が値下し、ビタミン不足で風

邪をひきやすくなります．しっかり体の芯から
睡まる定事、 3度の定事をきちんととり、栄麓
をしっかり取り入れて、力ぜを予随レましょう．

たんぱく寅は、元気な体を作るために必要な
栄聾素です。ま定、痛気やケガに苅する揺抗
力や、治癒力を高める働きカtあります．

ハや QD~ 肉や魚、牛弘卵、
色壬当B (o) i剛岨l 大豆などE含まれ

~－~ーてい紙

ビタミンAは、のどやaの粘膜を正常な状態
に保つ働きがあります．そのため不足すると、
粘膜が萄くなり、力ぜをひきやすくなってし
まいます。 A 

N 弘 ~ チーズやレパー、

()WI＠ずヨ人れ郎、、!of'斤六、 ほうれん草等に多
にLニ;J く含まれています。

＼、しL
～末鱈の子保育園～今てア己発加3.1.4 家

ビタミンCは、審さからのストレスに負I:
いためにも、脳裏な栄麓棄です．また、カゼ
のウイルスに刻する免疫力を高め、回復ち早

みかんやいちご、
キウイフルーツ、
小松菜、 70,Jリー
柿等に多く倉まれ
ています。

る細胞

0~③麗麗長忌~ 先月26日、らいおん組さんでフル一ツケ一キ作りにチヤレン三〉！レまレ定。 ー一
、ットケーキの生地作り。卵を上手に割って、牛乳と粉を入れて泡立て ~ 

~ 器でよく混ぜます。ホットプレートにおたまを使って丸く流して焼きまレた。
［ 生クリームの泡立て、果物を切りをして、冷ましたホットケーキに 信号努輸 _..d'.l 

〆=AデコレーションP生クリームをぬり、フルー史を技んで笛2、ーさら ．・T＿ヨ－ E也
IOI＼に生クリームとフルーツで飾りつけ合2人で1台のケーキを作りま y伝場制ド 民 4
1こυした。ばんだ組さん、くま組さんの分ち作り、みんなでおやつに食器番遅曇母 ""' 
~ ベ、とても美味しかつだです討間26哨卸.09• ffC::覧 く 定 制 〕 一 一 Aご
り。命。。＠。。＠。。ロ仰の

拘留奄ひμ乞

Lt•?ta~・・・
＝今ますは、温かい飲み物などを飲んで
体を保温し、栄聾をつけ、＋分に体質、
睡眠をとり、体力を回復させましょう．

（；） ~'II信μιe
なめらかで、口当吃りの
よいものをとるようにし
ます．その醸、わさびゃ
力レー紛の入つ定もの陪
避けましよう．
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勲"b＇高い時や吐き気がある時
など、食欲がなくなってしま
う揖合力Tありますが、伺も食

べないでいると、体がどんど
ん衰弱レてしまいます．
定べられるものから少しすつ
でも食べるようにしましょう．
野菜などをだくさん使ったポ
ターヲュなどのスープ顎は、
胃にやさしく栄謹価ち高いの
で霞適です。風邪を早〈治す
だめには、少しすつでも重ベ

ることが却です~
轟かつ告。τμるιs 丘三L
ち同じように柔らかい斜理で、 λ』 _p,,
くす渇や雑放、ポターヲュ等 一一一E

がよいでしょう．

下宿0~e· ・・の禽事の
ポイントは「給食だより12月
号」を嘗害Eしてください．

tJIS-fd::tJ川ノロウイ1£i 惣
感染性胃腸貨が全国で怠増しています．冬季では「ノロワイルス」によるものが多く、 1～2局頃

がピークになります．感染性は強いのですが、諸原性は銘較的信く、霊症化はまれです．抗ワイル
ス襲やワクチジはなく、有苅な治痕薬はありませんから、下鏑、瞳吐による脱水症状に注意して、

．．水分補給をすることが大切です。一位に数日で軽快しますが、下街等の症状力満えてち、しばらく
は便とともにウイルスの排池カ唱売きます。通常では1週間、免疫力の僅下し史小児では、 1ヶ用近
く持続することもあります。

食寧は、症状が強いときは水分のみで、冷たくないスポーツ厳科や温古川白湯、お茶などを少し
すっ飲みましょう．食欲が回復すれば、具のない味噌汁やスープにして、繊維質や脂っこいものは
控えます。症状が軽減してきたら、お粥やうどんなどの泊化のよいものがいいでしょう．急に普通
の食事をとると症状を悪化させるので注意してください．
感染予防対策で愚も太切なのは、ノロウイルスを手指につけないこと、

そして手洗いの徹底です。トイレの後、関理や食事の前広は邸すせっげん
を使って手を洗いましよう。うがいち有刻な予防策です。

Ci)))本m本題屡＊も＊働率

＂＇いしい食生活は h0健康から
舎は、家康のコミュニケーションが減る中、家族tj岨i均に食事をしたり、一人で貧ベる「孤良Jが

多くなる等、定卓が味気なくなってきています。住事の都合等で、忙しい生活の中ではどうしようも
ない面ちありますが、野まレくはありません。親しい人たちとの質事は、体に邸要な栄聾だ町でなく
『満足感Jち得ることかできます．できるだ付きちんとした食事暗聞をつくり、だんらんの喝を持っ
てほしいものです．
ま定 FおいしいJと感じるのは、会「昧Jよりも r...... 緒に食べた人」に左右されるそうです。楽bく食
べたときほど「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．

また「摘は気から」と奮いますね。身体ちI白ち健康になる「笑顔J 「会話」の ~駐邑公益空~
ある食卓で、 8~のストレスを発散。たのしいだんらんで、免疫力を高め、ウ 電;Ji(jp.書記誕~
イルスや賞中毒菌に負貯ない身体を、食卓からもつくれるといいですね． d曹司~乏出与



予定献立表弐P1用分。賊24年

；｜献立名

う｜襲警ごア
金

71鵠包ヨレンチサラダ
／｜白菜のクリームシチコー
lパナナ

月

161おかじSの雷味焼き
／｜切り干大の附粛

111和え
水Itきりの味噌汁

：；.！＇レシヲ

1 Iほうとううどん71きんちゃく服部
/IS険うりとわ砂めの酢の

lパナナ
木

181蓄電喜ラダ
／｜チジゲ鴻のスープ

lみかん
金

51おだいの〈ね燥さ
／｜揖と領惑の然絢
l野菜のおひたレ

土lねかめの味噌汁

マデ刷用7自のおやつ～七箪弼～
年末年始は、ごちそうおTだくさん．胃の国子を盤えるためや庖脇町のためlこ、
1周7日に怯ぜり・ナズナ・ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザ・スズナ・スズ
ロのち草を入れる『七車がゆJを富べます．このおかゆには、小豆を入れる
が多いとされていて、 「あすきがゆ」とも雷われています．ぜんざいやおレる袋三宮き
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