
 

こまめに水分補給するこ

とが大切です。食事をとると

きは、体に負担をかけないよ

うに消化のよいものにしまし

ょう。薄味にした野菜スープ

は水分と一緒にビタミンな

どの栄養素もとれるのでお

すすめです。 

    

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「かぜは万病のもと」と言われています。かぜをひかないためには、 

栄養を十分にとって、夜は早く寝て、体の疲れを回復するように心がけ 

ることが大切です。また、外から帰ったときの手洗いうがいもしっかり 

行いましょう。毎日の心がけが、かぜの予防に効果的ですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

みどり市立笠懸南中学校 

給食だより１２月

号 
 今年も残すところ後 1か月になりました。みなさん体調を崩していませんか。 

インフルエンザ、新型コロナウイルス、ノロウイルスの予防では、食事の前や外出後の石けんでの手洗いで、ウイル

スが体の中に入ることを防ぐことが大切です。さらに栄養バランスのとれた食事と十分な休養・睡眠をとり、体がこ

うした病原体に打ち勝つ「免疫」の働きを高めておくことも大切です。 

 

のどを刺激しないように、

カレーやこしょうなどの刺

激の強いものを避けるよう

にしましょう。食材をよく煮

こんだものや、のどごしの

よいものをとりましょう。 


