
丈夫な体をつくる食べ物

病気から子どもの体を守るために、食生活

で免疫力を高めましょう。

朝は、みそ汁や納豆などの発酵食品を含む

メニューで酵素を摂りましょう。毎日の食

事には卵、魚、肉、大豆製品などのたんぱ

く質を多く含む食品をバランスよく選びま

しょう。また、野菜や果物からビタミンの

摂取を忘れずに。冬は１個、みかんを食べ

ることで手軽にビタミンＣを摂ることがで

きます。

暦の上では立春を迎えますが、1年で一番寒い時期です。

風邪やインフルエンザなどに負けず元気に過ごすには、食事が大切です。

バランス良く色々なものを食べるようにしましょう。

免疫力を高めるおすすめの食材

*にんにく・・・殺菌・抗ウイルス作用、細胞 の

活性化

*納豆、漬物、ヨーグルトなど（発酵品）・・・

腸内環境を整える

*こまつな、ほうれんそう・・・ビタミンＡＣＥ

を多く含み、抗酸化力が高い。

殺菌・・・デトックス作用

*しょうが・・・殺菌作用。血行を良くして、

体を温める。

*だいこん・・・胃の消化作用を助け、腸の働き

を整える。

*バナナ・・・血液中の白血球の増加。

カリウムが多く含まれ、

血中塩分を排泄する。


