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今年の冬も元気に過ごそう！

水分補給と美味しい食事で風邪対策♪

風邪やインフルエンザが流行するこの季節…
寒い冬も元気に過ごせる食事対策ってありますか？

毎日のうがい・手洗いも大切ですが、風邪をひきにくくする体づくりのポイントをご紹介します！

野菜にはビタミンが豊富に含まれていますが、その中でも風邪予防に有効なのが、『エースビタミン』と
呼ばれるビタミンＡ・Ｃ・Ｅです。これらのビタミンは抗酸化作用が強いため、免疫機能を高めます。
積極的に野菜のパワーを活用して風邪に負けないからだづくりをしましょう！

バランスのよい食事が免疫システムをバックアップ！

ウイルスは乾燥が大好き！意識して水分を補給しましょう。

体力低下は風邪につながってしまいます。

右図のように旬の野菜には、栄養素もたっぷり含まれて
います。旬の食材をうまく取り入れることが、
より健康を守る手助けになります。

冬が旬のほうれん草のビタミンＣ
含有量で比べてみると・・・

溶け出したビタミンもまるごと
摂ることができます。

野菜は１日３５０ｇ
食べるのが理想です。

生のままで目標量を食べるのは
大変なので工夫してみましょう♪

薬味の生姜や辛子には
からだを温める働きもあります。
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各種ビタミン・ミネラル・食物繊維が
豊富ですが、特に鉄分は
牛レバーに匹敵するほど！
女性に嬉しい食材です♪

『煮ても漬けても生でも』食べられる
優れもの！根にも葉にも栄養素が
たっぷり含まれています。

鉄やカルシウム、ビタミンが豊富に
含まれています。
実はキャベツの親戚なんですよ！

れんこんや小松菜、長ネギ、白菜、山芋、水菜の
旬は冬になります。
これらの野菜は鍋の具材にもピッタリです。
旬の食材で季節のメニューを楽しみましょう♪

食材名 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

ほうれん草 ● ● ● ●
大根 ● ● ● ●
ブロッコリー ● ● ● ● ●
れんこん ● ● ● ●
たら ■ ■
ひらめ ■ ■ ■ ■
みかん ★ ★ ★

脂質が少なく、タウリンが含まれています。
時期的にちり鍋や寄せ鍋がオススメですが、
和・洋・中すべてのメニューに合います！

ひらめ、ぶり、カニ、牡蠣、あんこう、ふぐの旬は冬
になります。 寒さが増すにつれ、ますます脂がの
ります。野菜同様、鍋にぴったりです！

※タウリン・・・肝機能を高めます

技術が発達し、1年中食べられる食材

が増えましたが、『旬』の食材は『美味し
い・栄養たっぷり・値段が安い』と嬉しい
ことづくしです！

ビタミンＣが豊富なので、肌荒れや風邪予防に 役
立ちます。食べ過ぎると体を冷やす原因に なってし
まうので、1日に２～３個までにして おきましょ
う。
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