
 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ９月号 

 残暑もまだまだ厳しいようですが、日は確実に短くなり、一歩ずつ秋に近づく季節です。食欲の秋、

読書の秋、運動の秋･･･。いろいろな過ごし方のある季節ですが、勉強や趣味などに充実して取り組む

ためにも、体調を整えておくことが大切です。これまでの生活リズムを見直し、早起き・早寝・朝ご

はんで朝から元気に学校生活が送れるようにしましょう。 

令和２年 8 月 31 日 

横浜市立山内小学校 

 



山内小学校                                       「 食育 」 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

えて食事
し ょ く じ

をしている 

□毎日
ま い に ち

運動
う ん ど う

をしている 

□早
は や

ね、早
は や

おきを心
こころ

がけている 

わたしたちの体
からだ

は、細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

をまもって健康
けんこう

を保
たも

つ力
ちから

が備
そな

わっています。 

この力
ちから

を抵抗力
ていこうりょく

、この体
からだ

の仕組
し く み

みを免疫
めんえき

といいます。 

抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

いと病気
びょうき

になりにくくなります。日
ひ

ごろから生活
せいかつ

リズムをくずさないようにして、

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておくことが大切
たいせつ

です。 

 

ウイルスから体
からだ

をまもる！抵抗力
て い こ う り ょ く

(免疫力
め ん え き り ょ く

)のはなし 

日
ひ

ごろの生活
せ い か つ

をチェック！！ 

新型
しんがた

コロナウイルスから体
からだ

をまもるために 

③カロテンやビタミン A で粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くする 

粘膜
ねんまく

(のどや鼻
はな

のしめった部分
ぶ ぶ ん

)は細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

に入
はい

りこむ最初
さいしょ

の部分
ぶ ぶ ん

です。粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、ウイルスが体
からだ

に入
はい

るのをふせぎましょう。にんじん、かぼちゃ、こまつな、

トマトなどの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

やうなぎ、レバーなどにふくまれます。 

 

＜＜抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める食事
しょくじ

、４つのポイント＞＞ 

①たんぱく質
し つ

をとって、じょうぶな体
からだ

づくり 

  たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

、皮ふ、ホルモン、血液
けつえき

など体
からだ

のいろいろな部分
ぶ ぶ ん

をつくるたいせ

つな栄養素
えいようそ

です。不足
ふ そ く

すると皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

(のどや鼻
はな

のしめった部分
ぶ ぶ ん

)がよわくなり、抵抗力
ていこうりょく

もよわまります。肉
にく

、魚
さかな

、たまご、とうふ、牛乳
ぎゅうにゅう

などをかたよりなく食
た

べましょう。 

 

②食物
しょくもつ

せんいや発酵性
は っ こ う せ い

食品
しょくひん

で腸
ちょう

の調子
ち ょ う し

をととのえる 

  腸
ちょう

の調子
ちょうし

をととのえると免疫
めんえき

の仕
し

組
く

みが活発
かっぱつ

になります。食物
しょくもつ

せんいは野菜
や さ い

、 

海
かい

そう、豆類
まめるい

、きのこ、くだものなど、発酵性
はっこうせい

食品
しょくひん

はヨーグルト、みそ、納豆
なっとう

、 

つけ物
もの

などです。 

があります。 

 

④ビタミン C やビタミン E で免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める 

ビタミンCやEは免疫
めんえき

の仕
し

組
く

みを活発
かっぱつ

にするはたらきがあります。ビタミンCは野菜
や さ い

や 

くだもの、じゃがいもなど、ビタミン E はアーモンド、小麦
こ む ぎ

胚芽油
は い が ゆ

、ほうれんそう、 

ブロッコリーなどにふくまれます。 

 


