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 インフルエンザが再び
ふたた  

流行
りゅうこう

し、風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

を訴える
うった     

人
ひと

も増えて
ふ   

います。3年生
ねんせい

は公立
こうりつ

受験
じゅけん

も控えて
ひか     

いるので、自分
じ ぶ ん

の

免疫力
めんえきりょく

を上げて
あ   

、病原
びょうげん

菌
きん

に負けない
ま    

体づくり
からだ        

を心がけましょう
こころ                 

。食材
しょくざい

は単品
たんぴん

で食べる
た   

より他
ほか

の食材
しょくざい

と組み合わせて
く  あ    

摂る
と  

ことで体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

が良くも悪くも
よ   わ る   

なります。保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

さんがお昼
   ひる

の放送
ほうそう

で、献立
こんだて

の食材
しょくざい

の栄養
えいよう

について

のお話
はなし

をしてくれていますが、食材
しょくざい

の組み合わせ
く  あ   

によっては、栄養素
え い よ う そ

の働き
はたら   

がさらに良く
よ  

なると言われ
い   

ています。 

トマト 鮭
さけ

 × 

 鮭
さけ

の「アスタキサンチン」は強い
つよ  

抗
こう

酸化
さ ん か

（細胞
さいぼう

を元気
げ ん き

にする）作用
さ よ う

があり

ます。それにプラスでトマトの「リコ

ピン」も抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、鮭
さけ

の脂質
し し つ

と一緒
いっしょ

に摂る
と  

ことで吸収率
きゅうしゅうりつ

がアッ

プします。 

 

キムチ 豆腐
と う ふ

 × 

 

体
からだ

を温める
あたた     

食材
しょくざい

は？ 

 体
からだ

を温める
あたた      

ことで体内
たいない

の免疫
めんえき

防
ぼう

御システム
ぎょ         

が活発
かっぱつ

にな

り、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や風邪
か ぜ

にかかった際
さい

によく働いて
はたら      

くれます。３

つの首
くび

は冷える
ひ   

と風邪
か ぜ

をひきやすくなるといわれています。

マフラーや手袋
てぶくろ

でしっかり温めましょう
あたた              

。 

 

手
て

○首  

足
あし

○首  

○首  

香辛料
こうしんりょう

 発酵
はっこう

根菜類
こんさいるい

 

れんこん 

大根
だいこん

 

味噌
み そ

 

生姜
しょうが

 

にんにく 

唐辛子
とう がら し

 

 免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は腸内
ちょうない

細菌
さいきん

が作って
つく     

くれ

ます。そのため腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整える
ととの      

ことで免疫力
めんえきりょく

が上がります
あ     

。豆腐
と う ふ

の

「イソフラボン」とキムチの「乳酸
にゅうさん

菌
きん

」

で、 体
からだ

の内側
うちがわ

から免疫力
めんえきりょく

を上げて
あ   

くれます。 

 

春菊
しゅんぎく

 牡蠣
か き

 × 

 牡蠣
か き

にたくさん含まれる
ふく       

「亜鉛
あ え ん

」は

白血球
はっけっきゅう

を働かせる
はたら        

器官
き か ん

の粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にしてくれる働き
はたら   

があります。

その亜鉛
あ え ん

の吸 収
きゅうしゅう

を上げて
あ   

くれるの

が「ビタミンＡ」です。春菊
しゅんぎく

にはビタ

ミンＡが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく       

います。 

 

鶏肉
とりにく

 舞
まい

茸
たけ

 × 豚肉
ぶたにく

 長
なが

ねぎ × 

 舞
まい

茸
たけ

にたくさん含まれる
ふく       

「ビタミ

ンＤ」は摂取
せっしゅ

することで呼吸器
こきゅうき

系
けい

の

感染症
かんせんしょう

のリ ス クが低下
て い か

すると

言われて
い    

い ま す 。 ま た 鶏肉
とりにく

に

含まれる
ふく       

「たんぱく質
しつ

」や「脂質
し し つ

」は

一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

することで吸収率
きゅうしゅうりつ

が

アップします。 

 

 長ねぎ
なが     

の「アリシン」は、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

、

血行
けっこう

促進
そくしん

で体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させてくれ

ます。 緑
みどり

、白色
しろいろ

の部分
ぶ ぶ ん

もそれぞれ

栄養素
えいようそ

が含まれて
ふく       

おり、豚肉
ぶたにく

にたく

さん含まれる
ふく       

「ビタミンＢ１」と相性
あいしょう

がとても良い
よ  

です。 

 サバの「ＥＰＡ」や「ＤＨＡ」は体内
たいない

の

炎症
えんしょう

を抑える
おさ    

効果
こ う か

があります。そし

て味噌
み そ

に含まれる
ふく       

「メラノイジン」は

サバの 脂
あぶら

の酸化
さ ん か

を防いで
ふせ     

くれるの

で、良い
い  

状態
じょうたい

で「ＥＰＡ」や「ＤＨＡ」を

体内
たいない

に摂取
せっしゅ

することができます。 

味噌
み そ

 サバ × 

くび 

くび 

くび 


