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かぜに負けるな :
もうすぐ待ちに待つた冬休み !

冬休みは、クリスマスやお正月…、楽しい行事がいっぱいで
すね。寒い冬でも元気に過ごしましょう。
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体づくりのための食事
かぜをひかないためには、栄養バランスのよいものを
しつかり食べることが大切です。
特に体を温め寒さに対する抵抗力を高めるたんぱ<質、
免疫力を高めるビタミンAや、コラーグンの合成に役立ち
感染症予防に効果のあるビタミンCが多い食べ物をしっか
りとつて、かぜに負けない体づ<りをしましょう。
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寒い冬を乗り切るための食事のとり方
寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちん
と朝食をとりましょう。また、寒さに対する抵抗力
をつけるため、肉や魚に多く含まれるたんぱく質の
ほか、ビタミンAやビタミンCを多く含む食品もと
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◎12月分使用食品(産地予定) ◎11月 分 (後半)使用食品(産地 )
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