
 
  

栄 

養 

だ 

け 

で 

は 

な 

く 

休 

養 

も 

大 

切 

で 

す 

。 

疲 

労 

し 

た 

心 

身 

を 

回 

復 

さ 

せ 

る 

た 

め 

に 

ゆ 

っ 

く 

り 

と 

休 

ん 

だ 

り 

、 

睡 

眠 

を 

十 

分 

に 

と 

り 

ま 

し 

ょ 

う 

。   
 

 

菌 

や 

ウ 

イ 

ル 

ス 

は 

熱 

に 

弱 

い 

の 

で 

身 

体 

が 

温 

ま 

る 

こ 

と 

に 

よ 

っ 

て 

免 

疫 

力 

が 

上 

が 

り 

風 

邪 

の 

重 

症 

化 

を 

防 

ぐ 

こ 

と 

が 

で 

き 

ま 

す 

。 

身 

体 

の 

内 

側 

か 

ら 

免 

疫 

力 

を 

活 

性 

化 

す 

る 

よ 

う 

に 

身 

体 

を 

温 

め 

る 

食 

材 

を 

取 

り 

入 

れ 

ま 

し 

ょ 

う 

風 

邪 

を 

ひ 

い 

た 

り 

熱 

が 

出 

た 

り 

し 

て 

体 

の
調 

子 

が 

悪 

い 

と 

き 

に 

は
、
食 

欲 

が 

失 

わ 

れ 

て
し 

ま 

う 

こ 

と 

も 

多 

い 

で 

し 

ょ 

う
。 

し 

か 

し 

少 

し 

で 

も 

食 

べ 

栄 

養 

を 

補 

給 

し 

な
け 

れ 

ば 

体 

も 

弱 

り 

、
な 

か 

な 

か 

病 

気 

も 

治 

り 

ま 

せ 

ん
。 

 ①
エ 

ネ 

ル 

ギ 

ー 

を 

補 

給 

し 

ま 

し 

ょ 

う 

。 

発 

熱 

で 

体 

温 

が 

上 

が 

る 

と 

た 

く 

さ 

ん 

エ 

ネ 

ル 

ギ 

ー 

を 

消 

費 

し 

ま 

す 

。 

ご 

は 

ん 

・ 

パ 

ン 

・ 

麺 

類 

を 

し 

っ 

か 

り 

と 

り 

ま 

し 

ょ 

う 

。 
 

② 

消 

化 

の 

良 

い 

メ 

ニ 

ュ 

ー 

を 

心 

が 

け 

ま 

し 

ょ 

う 

。  胃 

腸 

機 

能 

が 

低 

下 

し 

ゃ 

す 

い 

の 

で 
蒸 
し 

物 

、 

煮 

物 

・ 

ス 

ー 

プ 

等 

で 

と 

る 
よ 
う 
に 

し 

油 

物 

や 

食 

物 

繊 

維 

の 

多 

い 

野 
菜 
類 

は 

控 

え 

ま 

し 

ょ 

う 

。 
  ③

水 

分 

は 

、 

し 
っ 

か 

り 

と 

り 

ま 

し 

ょ 

う 

。 

 

発 

熱 

や 

下 

痢 
・ 
嘔 

吐 

の 

あ 

る 

場 

合 

は 

、 

脱 

水 

と 

な 

ら 
な 

い 

よ 

う 

に 

補 

給 

を 

し 

ま 

し 

ょ 

う 

。 
ま 
た 

、 

ナ 

ト 

リ 

ウ 

ム 

や 

カ 

リ 

ウ 

ム 

な 

ど 
ミ 

ネ 

ラ 

ル 

も 

失 

わ 

れ 

る 

た 

め 

野 

菜 

ス 
ー 

プ 

や 

み 

そ 

汁 

・ 

ス 

ポ 

ー 

ツ 

ド 

リ 

ン 
ク 
を 

上 

手 

に 

利 

用 

し 

て 

み 

ま 

し 

ょ 

う 

栄 

養 

・ 

運 

動 

・ 

休 

養 

。
現 

代 

で 

は 

何 

か 

が 

欠 

け 

た 

り 

不 

足 

し
が 

ち 

で 

す 

。 
 

今 

こ 

そ 

無 

理 

は 

せ 

ず 

、 

自 

分

の 

体 

調 

と 

相 

談 

し 

て 

生 

活 

し 

て 

い 

き 

ま 

し 

ょ 

う 

！ 

 

  

健 康 レ シ ピ 

 
皆 
さ 

ん 

の 

体 

調 

は 

、 

ど 

う 

で 

す 
か 
？ 
温 

度 

の 

変 

化 

も 

あ 

り 

身 

体 

の 

バ 
ラ 
ン 

ス 

が 

、 

乱 

れ 

が 

ち 

で 

す 

。 

規 
則 
正 

し 

い 

生 

活 

を 

お 

こ 

な 

い 

、 

生 

活 
リ 
ズ 

ム 

を 

整 

え 

る 

よ 

う 

に 

し 

ま 

し 

ょ 
う 
。  

元 

気 

に 

す 

ご 
す 
た 

め 

、 

免 

疫 

力 

を 

高 

め 

る 

バ 

ラ 

ン 
ス 

の 

良 

い 

食 

事 

を 

と 

り 

ま 

し 

ょ 

う 

。 

<
 

た 

ん 

ぱ 

く 

質 >
 
 

 
 

基 

礎 

体 

力 

を 

つ 

け 

て 
免 
疫 

力 

を 

高 

め 

ま 

す 

。 

★ 

お 

す 

す 
め 
食 

材 

肉 

・ 

魚 

・ 

卵 

・ 

大 

豆 

製 

品 

等 

<
 

ビ 

タ 

ミ 

ン
Ｃ 

>
 
 
 
 

 

不 

足 

す 

る 

と 

抵 

抗 

力 

が 

落 

ち 

病 

気 

に 

な 

り 

や 

す 

く 

な 

り 

ま 

す 

。 

風 

邪 

を 

ひ 

い 

て 

い 

る 

間 

は 

、 

消 

耗 

が 

激 

し 

く 

な 

る 

の 

で 

多 

め 

に 

摂 

取 

す 

る 

よ 

う 

に 

心 

が 

け 

ま 

し 

ょ 

う  

★ 

お 

す 

す 

め 

食 

材
果 

物 

・ 

い 

も 

類  

<
 

ビ 

タ 

ミ 

ン
Ａ 

>
 
 

ウ 

イ 

ル 

ス 

の 

侵 

入 

経 

路 

で 

あ 

る 

粘 

膜 

を 

丈 

夫 

に 

し 

ま 

す 

。 

ま 

た 

、 

カ 

ロ 

テ 

ン 

は 

免 

疫 

力 

を 

高 

め 

て 

病 

気 

の 

治 

癒 

を 

早 

め 

る 

働 

き 

も 

あ 

り 

ま 

す 

。 

★ 

お 

す 

す 

め 

食 

材  
 

卵 

・ 

牛 

乳 

・ 

レ 

バ 

ー 

・ 

に 

ん 

じ 

ん 

か 

ぼ 

ち 

ゃ 

な 

ど 

 

を
高
め
る
食
事
！ 

栄
養
だ
け
で
は
な
く
休
養
も
！ 


