
 

 

 

だんだんと冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が増
ふ

えてきました。１２月
がつ

に入
はい

ると、クリスマスや大
おお

みそかなどの行事
ぎょうじ

があり、家族
か ぞ く

や親
しん

せ

きと過
す

ごす機会
き か い

が増
ふ

えますね。その地域
ち い き

に伝
つた

わる料理
りょうり

や家庭
か て い

ならではの行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わう機会
き か い

でもあります。ぜひ、家族
か ぞ く

で食 卓
しょくたく

を囲
かこ

み、 食
しょく

についての話題
わ だ い

をして楽
たの

しく語
かた

り合
あ

ってみてはいかかでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、かぜやインフルエンザなどにかかりやすくなります。かぜなどに負
ま

けない抵抗力
ていこうりょく

をつけることが大切
たいせつ

です。抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためには、「野菜
や さ い

や果物
くだもの

」をしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です！！ 

 

 

野菜
や さ い

には、下
した

の６つのはたらきがあります。３ 色
しょく

の栄養素
え い よ う そ

では「 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える」はたらきとしていますが、

くわしくはどんなはたらきがあるのでしょうか。 

はだをつやつやに

する 

 

目
め

のはたらきをよくす

る 

 

のどや鼻
はな

のねんまくを

強
つよ

くする 

血管
けっかん

を 丈夫
じょうぶ

に す

る 

イライラや疲
つか

れをとり、

気持ち
き も  

を安定
あんてい

させる 

抵抗力
ていこうりょく

や免疫力
めんえきりょく

をつけ

る 
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野菜
や さ い

を食べて
た   

抵抗力
ていこうりょく

をつけよう！ 

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べるために・・・ 

 野菜
や さ い

は、１日
にち

に 350 ｇ
グラム

食
た

べるのが理想
り そ う

と言
い

われています。しかし、この 量
りょう

を食
た

べるのは 難
むずか

しいものです。野菜
や さ い

は生
なま

で食
た

べるほか、加熱
か ね つ

するといろいろな料理
りょうり

で食
た

べることができます。 

★野菜
や さ い

の 量
りょう

は？             ★野菜
や さ い

の種類
しゅるい

は？ 

                            

                

加熱
か ね つ

する方
ほう

がたくさん食べ
た  

られます。 

冬
ふゆ

は汁物
しるもの

や鍋物
なべもの

が食
た

べやすいです。 

～ 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

～  (にんじん・ピーマン・こまつななど) 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

はビタミン A が多く
おお  

含
ふ く

まれ、のどや鼻
はな

の粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にします。 
 

～淡 色
たんしょく

野菜
や さ い

～(たまねぎ・だいこん・はくさいなど) 

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

はビタミン C が多く
お お  

含
ふ く

まれ、病気
び ょ う き

に対する
た い    

抵抗力
て い こ う り ょ く

を強く
つよ  

します。 
 


