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 寒さと空気の乾燥が気になる季節となりました。空気が乾燥していると感染症が拡がりやすくなります。日々のう

がい・手洗いやマスクでの風邪・ウイルスの予防も大切ですが、食生活も忘れずに。特にたんぱく質やビタミン A・

Cを意識したバランスの良い食事で体の中を元気にして、寒い冬を乗り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほうれん草は寒さに強く、気温が低くなるほど糖をためて甘みが増します。 

さらに、夏に収穫したものと比較すると、冬に収穫したもののほうがビタミン Cの

量が 3倍も多く、栄養価が高くなっています。他にも、ビタミン A、葉酸も多く、体

に嬉しい栄養素が豊富に含まれています。ぜひこの冬の食卓にたくさん取り入

れてほしいです。 

             肉には良質なたんぱく質が含まれています。 

             たんぱく質は、筋肉や血液や内臓などの体の 

              組織をつくるもとになるため、成長期に欠かせ 

              ない栄養素です。 

               牛肉…赤身の部分に豊富な鉄 

               豚肉…疲労回復に役立つビタミン B1 

               鶏（むね肉）…抗酸化作用・抗疲労効果 

体をつくる 

といえば 肉 


