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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。インフル

エンザが落ち着いてきましたが、胃腸炎の症状がでているお子さんが数名います。日々のうがい・手洗いでの予

防も大切ですが、食生活も忘れずに。腸活食材で腸の中から免疫ケアと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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の冬は葉物野菜の価格が安定しています。今が旬の【白菜】は、塩分の排出を促してくれる 

ため、塩分過多になりがちなお正月にぴったりです。また、冬を代表する果物【みかん】はビタミンの 

宝庫です。手軽におやつとして取り入れやすいので、積極的に食べたい食材ですね。 


