
丈夫な体をつくる 

食べ物 
 

病気から子どもの体を守るために、食生活で免疫力を高め

ましょう。 

朝は、味噌汁や納豆などの発酵食品を含むメニューで酵素

を摂りましょう。 

毎日の食事には、免疫細胞をつくるもとになるたんぱく質

を多く含む食品（魚、肉、大豆製品など）をバランスよく

選びましょう。 

また、野菜や果物からビタミンの摂取を忘れずに。 

冬の時期は、１日に１個、ミカンを食べることで手軽にビ

タミンＣを摂ることができます。 

免疫力を高めるおすすめの食材 

●にんにく…殺菌・抗ウイルス作用、細胞の活性化 

●納豆、漬物、ヨーグルトなど（発酵食品）…腸内環境を

整える 

●こまつな、ほうれんそう…ビタミンＡ・Ｃ・Ｅを多く含

み、抗酸化力が高い。殺菌・デトックス作用 

●しょうが…殺菌作用。血行をよくして、体を温める 

●だいこん…胃の消化を助け、腸の働きを整える 

●バナナ…血液中の白血球の増加。カリウムが多く含ま

れ、血中塩分を排泄する 

 

 

 

 

 

 

 

 

外では冷たい風が強く吹きつけるなか、園では子どもたち節

分の豆入れを作っていました。個性豊かな豆入れを真剣な表

情で集中して作る姿に、成長を感じさせてくれました。 

 

 

花粉症に効果的な食べ

物  
野菜類や青魚を積極的に食べること

は花粉症の症状を抑える効果がある

とされています。また、しそや甜
てん

茶
ちゃ

、

ヨーグルト、緑茶なども症状の緩和

が期待される食品といわれていま

す。効果には個人差がありますが、

食事にこれらの食品を取り入れてみ

るのも花粉症対策の 

ひとつです。 

 

 

 

風邪には 

消化のよい食事を  
発熱、下痢などの症状を伴う風邪の回復には、

十分な水分補給と胃腸にやさしい食事にしま

す。おかゆは水分を多めにして、少量の塩を

加えたものを。吐き気がなければ、やわらか

く煮た野菜スープや卵がゆなどでもＯＫで

す。 

いやなが保育園 令和４年２月号 

 


