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意外と知らない！！

水分補給と免疫力アップで、今年の冬は風邪知らず

風邪をひく原因は、ほとんどが喉や鼻などの粘膜にウイルスが付着し、炎症を起こすこと
といわれています。
冬でも風邪をひきにくい体をつくるためのポイントをまとめました。

（上記監修：リンクアンドコミュニケーション）

●冬も水分補給が大切！

その１：ウイルスは乾燥した状態が大好きです。ウイルスの体内への侵入を防ぐため、手洗いや
うがいに加え、意識して水分補給を行い、体や粘膜が乾燥しないように注意しましょう。

水分補給と免疫力アップが、風邪知らずの合言葉！

野菜たっぷりのきりたんぽ鍋は、ビタミン
A・C・Eが揃い、きりたんぽ（ごはん）や
鶏肉（たんぱく質）が食べられる
バランスの良い優等生メニュー！

冬場は、空気の乾燥や暖房などにより
カラダは知らずしらずのうちにウイルスの好む乾燥
状態になっています。
冬場も十分な水分補給が必要です。

ポイント

お茶のカテキンには、抗菌作用があるためお
すすめです。

ポイント

色の濃い野菜（春菊・にんじん・小松菜・カボチャ
など）でACEをとりましょう！

風邪予防のポイントは２つ!!

（※）ビタミンA、C、Eには抗酸化作用があるため、免疫力アップに働きます。

●乾燥対策にはこまめな水分補給！ ●冬の定番 きりたんぽ鍋で免疫力アップ！

その２：体内に侵入したウイルスを撃退できるよう、ビタミンA・C・E（エース）【※】を積極的に摂取し、
「免疫力」をつけましょう。
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体に優しい食事

12月はイベントや飲み会等で忙しく、健康を損ねがちです。肝臓や胃腸に優しい食事で体を休ませてあげましょう。

アルコールの飲みすぎや夜遅い食事、朝食抜き、ドカ食いなど生活リズムを乱す食事は肝臓に負担をかけてしまい
ます。たんぱく質は肝細胞の再生のために重要な栄養素です。今回は肝臓の負担となる脂質の少ない豆腐をたんぱ
く源としたレシピをご紹介しています。

●肝臓

●胃腸

胃腸に負担をかけないようにするためにも、繊維の多い食事は避けましょう。やわらかく煮たり、細かく切たりといっ
た調理方法によっても負担を減らす事が出来ます。今回は胃腸に刺激にならないような味付け、食材を使用したレシ
ピをご紹介します。

■ 健康鍋メニュー

冬を元気に！ ★12月のポイント

おすすめメニュー
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■ 飲み会続きの肝臓をいたわりましょう

冬を元気に！ ★12月のポイント

おすすめメニュー

肝臓に優しい食事

忘年会など飲み会が増える時期ですが、アルコールの処理で疲れた肝臓には休養と栄養が必要になります。牡蠣やイカ
などに多く含まれるタウリンには肝機能を強化する働きがあります。また、肝臓をいたわり、二日酔いなどを防ぐためにも日
頃から低脂質・高たんぱくの良質なたんぱく質をとるように心がけましょう。今回オススメするレシピにもタウリンを多く含む
食材を使用しており、飲んだ後でも食べやすい優しい味になっています。

●肝機能を高める栄養素

●食事対策
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■ 12月11日は胃腸の日です♪

冬を元気に！ ★12月のポイント

おすすめメニュー

胃腸に優しい食事

●胃腸 栄養素

よく噛んで食べることによって、消化吸収もしやすくなります。食物繊維の多いものは胃腸に負担がかかってしまうので、
食べすぎには注意が必要です。やわらかく調理することによって、胃の負担を減らすことが出来ます。今回ご紹介するレシ
ピも、やわらかく煮ることによって胃に優しい食事になります。また味の濃いものや酸味の強いもの、香辛料など刺激の強
いものを食べ過ぎないようにして、胃の粘膜を保護する食材を積極的に取り入れましょう。

●食事対策
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■ 12月13日はビタミンの日です♪

冬を元気に！ ★12月のポイント

おすすめメニュー

ビタミンの力

ビタミンには様々な働きがあり、私たちが元気に生活していくのに大切な栄養素です。今回は特に風邪対策に重要な
ビタミンをご紹介いたします。

●ビタミンの効能

ビタミンは炭水化物や脂質、たんぱく質といった３大栄養素のようにエネルギーや体を作る成分にはなりませんが、体を健
康に保つためには必要不可欠な成分です。ビタミンは３大栄養素の代謝をスムーズに進めるサポート役をしています。今
回は風邪予防に働くビタミンの多いじゃがいもを使ったレシピをご紹介します。じゃがいもに含まれるビタミンCは加熱にも
強いため、冬場の温かいメニューに取り入れるのがおすすめです。

●ビタミンのおはなし
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■ 12月22日は冬至です♪

冬を元気に！ ★12月のポイント

一年中で昼が一番短く、夜が一番長い日です。
昔から「冬至」の日にはゆず湯に入り、カボチャを食べれば風邪をひかないなどと言われてきました。体をよく温めて
栄養のあるものを食べなさいという意味ですが、一年で最も夜が長いとされている日なので、粘りのある食材を食べ
ると長生きするとも言われています。
ゆず湯は、血行を促進して冷え性をやわらげたり、体を温めて風邪を予防する効果があり、冬至には湯につかって病
を治す• 湯治（とうじ）にかけています。
かぼちゃには、カロテンやビタミンが多く含まれており、冬にビタミンなどの供給源が不足した時代はかぼちゃは貴重
なものだったようです。

冬至とは

おすすめメニュー
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