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　今年も残すところあとわずかとなり、寒さが一段と増してきました。体温が低下して

抵抗力が弱っていると、風邪をひきやすくなってしまいます。また冬は、空気が乾燥し、

低温のため感染力の強いインフルエンザがはやります。日頃から、風邪に負けない体

づくりを心がけて、寒い冬を乗り切りましょう。

　ビタミンは、体内ではほとんどつくることができず、主に食事からとる必要があります。

食生活の乱れやストレスが多い昨今、毎日の食事からしっかりとビタミンをとって、体の

調子をととのえましょう。

～体の調子をととのえるビタミン～

北九州市立 大原小学校 

№６ 栄養教諭 西嶋 真紀 
 

み地元でとれる野菜や果物などは新

鮮でおいしく、輸送費が少なくてすむ

ので、環境に優しい食品です。特に旬

の食べ物は収穫量も多く、栄養価もた

かいためおすすめです。 

み身のまわりでとれる地場産物に目を

向けてみましょう。 


