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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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■ 冷えを乗り切りましょう♪

冬を元気に！ ★1月のポイント

おすすめメニュー

冷え対策の食事

●冷え対策の栄養

全身の末梢血管まで血液を送り込むためには、5大栄養素のすべてが不可欠になります。なかでもビタミンEは血行を
促進します。また唐辛子のカプサイシンやしょうがのジンゲロンには発汗や血行を促進する効果があると言われています。

●食事対策
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■ 受験生応援！

冬を元気に！ ★1月のポイント

おすすめメニュー

受験生応援の食事

夜食として食べる食事は刺激や繊維質の少ない消化の良いものを選択しましょう。また調理方法でもやわらかく調理す
ることによって消化しやすくなります。今回ご紹介するけんちんうどんの具は小さく切り柔らかく煮ることによって、栄養もと
れ胃にも負担のかからない食事になります。

DHAは脳の神経細胞に含まれており、神経細胞を活発化して情報の伝達をスムーズにします。そのため、ＤＨＡは記憶
力や学習能力を高める働きがあると言われています。また、最近の研究では集中力を高めたり、精神を安定させる作用
もあることが分かってきました。

●ＤＨＡの力

●夜食にもぴったり胃に優しい食事
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■ 冬のバランス食

冬を元気に！ ★1月のポイント

おすすめメニュー

バランスの良い食事

① 「主食」・「主菜」・「副菜」が揃った献立を心がけましょう。
⇒この３つの他にも汁物や果物、デザート、飲み物などの「もう１品」を加えれば、栄養バランスだけではなく、楽しみも

プラスされます。

② 同じ調理方法にしないようにしましょう。
⇒１食単位だけではなく、なるべく１日を通して調理方法が重ならないようにしましょう。重なると油分や塩分の取りす

ぎにもつながります。

③ メインになる食材を重ねないようにしましょう。
⇒肉じゃがや、ポテトサラダのようにじゃが芋を使用したメニューが1回の食事で重なってしまうと、摂取する食品数も

少なくなってしまいます。いろんな食品を使うことによって、栄養素のバランスだけではなく、彩りや味わいも広がります。

●バランスのとれた献立をとるポイント
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■ 健康鍋メニュー

冬を元気に！ ★1月のポイント

おすすめメニュー

受験生応援の食事

夜食として食べる食事は刺激や繊維質の少ない消化の良いものを選択しましょう。また調理方法でもやわらかく調理す
ることによって消化しやすくなります。

●夜食にもぴったり胃に優しい食事

受験に向けて、風邪予防や対策も必要になります。抵抗力や免疫力を高めるためにビタミンＣやＢ群、鼻やのどの粘膜
を保護するためにビタミンＡの補給が大切です。今回ご紹介する常夜鍋のほうれん草にはビタミン・ミネラルともにたっぷり
と含まれ、豚肉にはビタミンＢ群がたくさん含まれています。

●受験に向けて風邪予防・対策の食事
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■ 1月9日は風邪の日です♪

冬を元気に！ ★1月のポイント

おすすめメニュー

体に優しい食事

1月は風邪をひきやすい時期です。食事での予防やひいてしまった時の対策をご紹介します。

●風邪予防・対策の栄養

発熱をすると水分やエネルギーを多く消費するので、しっかり水分をとり、消化の良いものや食欲がない時は冷たい果物
や甘いものでエネルギーを補給しましょう。
抵抗力や免疫力を高めるビタミンＣやＢ群、粘膜を保護するビタミンＡの補給も大切です。今回ご紹介しているレシピは風

邪対策のビタミンがたくさん含まれているのでこの時期は積極的にとりましょう。

●食事対策
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