
・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  １２ 月 
「食 育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完 食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和７年度） 

 

 いよいよ12月
がつ

、今年
ことし

もあとわずかになりました。体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を確
かく

保
ほ

し、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

  

 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。とくに寒
さむ

くなる

これからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

などを十分
じゅうぶん

にとり

ましょう。 

 

たんぱく質
しつ

 

ウイルスに対抗
たい こ う

するたたの 免疫
のんえき

細胞
さ いぼ う

す 作
つ く

すた に必要
ひつよ う

す 

栄養素
え い よ う そ

でる。 

肉
に く

、魚
さか 

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、乳製品
にゅうせいひん

 どに多
おお

く含
ふ く

まれまる。 

にく 

さかな 

ヨーグルト 

とうふ たまご 

免疫
のんえき

細胞
さ いぼ う

す 反応
はん う

す 強
つよ

すさ 調節
ちょうせつ

するた ど、免疫
のんえき

す バランス

 保
たも

つ司令塔
し れ い と う

 よう 役割
や く わ り

がありまる。 

魚
さか 

すやき こ類
たい

す どに多
おお

すく含
ふ く

すまれまる。また、日光浴
に っ こ う よ く

す るた

と、皮膚
ひ ふ

でビタミンＤ つくたことができまる。 

ビタミンＤ
ディー

 

さんま 

まいたけ 

さけ 干
ほ

ししいたけ さば缶
かん

 

ビタミンＥ
イー

 

血液
けつえき

す 流
 が

すれ よくるた働
はたら

すきがあり、

冷
ひ

すえ性
しょう

す 予防
よ ぼ う

すに役
や く

立
だ

すちまる。また体
からだ

す 

細胞
さ いぼ う

 老化
ろ う か

 防
ふせ

ぎまる。 

ナッツ類
たい

や植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

、かぼちゃ どに多
おお

く含
ふ く

まれまる。 

ツナ缶
かん

 植物油
しょくぶつゆ

 

ナッツ類
るい

 

あゆ 

かぼちゃ 

寒
さむ

すさ ストレスから体
からだ

す 守
まも

すり、

抵抗力
ていこうりょく

す 高
たか

すのたり、鉄
てつ

す 吸収
きゅうしゅう

す 助
たる

すけた

効果
こ う か

もありまる。 

野菜
や さ い

すやくだも 、いも類
たい

すに多
おお

すく含
ふ く

すまれ

まる。 

ビタミンＣ
シー

 

じゃがいも 

ブロッコリー 

パプリカ 

みかん 

いちご 

にんじん 

ほうれんそう 

しゅんぎく 

レバー 

うなぎ 

 どや鼻
は 

す ど 粘膜
ねんま く

す 丈夫
じ ょ う ぶ

すにして、

ウイルス どが体
からだ

す 中
 か

すに侵入
しんにゅう

するた  

防
ふせ

ぎまる。 

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

すや魚
さか 

す、レバー どに多
おお

すく

含
ふ く

まれまる。 

ビタミンＡ
エー

 


