
 

 

 

 

 

 

2023.12 

 わたしたちは、普段いろいろなものを触っています。

そして、その手で何気なく自分の顔などに触れていま

す。そのようにして、手についたウイルスが気づかな

い間に鼻や口の粘膜から体内に入り込み、風邪などに

感染します。これを接触感染といいます。また、寒さ

が厳しくなると手洗いもおろそかになりがちです。 

 風邪やインフルエンザ予防のためにも、外から帰っ

た後、食事の前後、トイレの後などに、きちんと手を

洗い、清潔なハンカチやタオルでふきましょう。 

風邪に 

負けない！！ 

寒い冬を乗り切るための 
食事のとり方 

 寒い朝でも朝ごはんを食べると体が

温まるため、きちんととりましょう。

また、寒さに対する抵抗力をつけるた

め、肉や魚に多く含まれるたんぱく質

のほか、ビタミンＡやビタミンＣを多

く含む食品もとるようにしましょう。 

体が温まるよ!! 

体を温める食べ物を 
とりましょう 

 なべや煮込み料理などを食べると体の中から

温まります。これらの料理は肉や魚、豆腐、野菜

など、いろいろな食材を使うことが多く、不足し

がちな野菜もたくさん食べることができます。さ

らに、しょうがや長ねぎは体を温めてくれるの

で、意識的にとれるといいですね。 

 温かい料理で体も心もポカポカにしましょう。 

風邪・インフルエンザなどの感染症の予防に 

手洗いをきちんとしていますか？ 
 

冬 至（今年は１２月２２日） 

冬至は１年のうちで、もっとも昼が短く、夜がもっ

とも長い日です。この日を境に日が延びるため、昔か

ら力がよみがえり運気もあがる節目と考えられてい

ました。 

 冬至には無病息災を願って、かぼちゃを食べたり、

ゆず湯に入ったりします。かぼちゃは、体の中でビタ

ミン A に変わるカロテンを多く含む緑黄色野菜です。

食べると皮ふや粘膜を丈夫にして風邪の予防になり

ます。 

 

手洗いのポイントを知ろう！ 

 
 手洗いをする時、特に意識をしないで洗ってい

ると洗い残しがいろいろと出てしまいます。残り

やすい部分としては、つめと指先、指と指の間、

親指、手首などがあります。 

 手を洗う時には、石けんをきちんとつけて泡立

てます。それから、手のひら→指と指の間→つめ

と指先→手の甲→親指→手首などのように順番を

決めて洗い残しがないようにしましょう。 

 O-１５７やノロウイルスの予防にも手洗いが

大切です。 

洗い残しが多い場所 

藤沢市栄養教諭連絡会 

 師走の声を聞くと、風もいっそう冷たくなってきますね。早寝・早起き・朝ごは

ん、生活リズムを整えて、風邪などひかずに新しい年を迎えましょう。 



 

 

『五大栄養素』の 1 つ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
《シリーズ 栄養素》 

・脳の重量は体重の 2％ほどですが、消費するエネルギー量は体全体の 20％で、 

脳のために 1 日約 500kcal、ブドウ糖として約 125g が必要です。 

・特に起床時は脳がエネルギー不足で思考能力が低下している状態です。 

朝ごはんで必ずごはん・パン・めんなどの主食（炭水化物）をとりましょう。 

これらの食品は体内でブドウ糖に分解され脳のエネルギー源となります。 

作ってみませんか？ 

韓国雑煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 白玉粉と小麦粉をよく混ぜてから、水を少しずつ加えてこね、耳

たぶよりやや硬めに仕上げる。 

ぬれ布巾をかぶせて３０分ほどねかす。 

② 鶏肉は小さく切る。 

③ にんじん･･･せん切り  はくさい･･･短冊切り 

長ねぎ･･･小口切り   あおな･･･ゆでて 2～3 ㎝に切る 

④ ①を直径 2～3 ㎝の棒状にのばし、8 ㎜程度の厚さに切る。 

⑤ なべにスープを入れ、鶏肉、にんじんを加えて煮る。調味料で味

をつけ、④のトックを加える。 

⑥ トックが浮き上がってきたら、はくさい、長ねぎ、あおなを入れ、

溶き卵を流し入れ仕上げる。 

 

＊野菜もしっかり食べられ、体も温まります。 

 トックをこねる時、硬めに仕上げるとかみごたえのある食感に 

なります。水を多く入れてしまうと切り分けにくく、やわらかい 

トックになります。 

＊あおなはほうれん草か小松菜を使っています。 

＊給食では鶏ガラでスープをとりますが、市販のガラスープの素を 

使う場合は塩を控えめに調整してください。 

～ 炭水化物 ～ 

≪材 料≫4 人分 

【トック】 

白玉粉   ６０ｇ      あおな   1／4 束 

小麦粉   ３０ｇ      卵     ２個 

水     ６０ｃｃ      塩     小さじ１ 

鶏もも肉  ８０ｇ      こしょう  少々 

にんじん  １／２本     しょうゆ  大さじ１ 

はくさい  ３枚       酒     小さじ１ 

長ねぎ   １／２本     スープ   ６００ｃｃ 

糖質（消化吸収されてエネルギーになるもの） 

炭水化物 
食物繊維（消化されにくいもの） に分けられます。 

糖質が不足すると・・・ 

一番影響がでるのは脳です。集中力がなくなったり、イライラしたりします。常に糖質が不足した状態

が続くと、体たんぱく質や体脂肪を分解してエネルギー源とする糖新生が起こります。体たんぱく質の大

量の分解により筋肉が減少し、太りやすくなります。 

穀類や芋などの炭水化物の摂取が減っているため、食物繊維の摂取も減り、便秘に悩む人が増えてい

ます。食物繊維は腸の働きを活発にし、生活習慣病を予防する栄養素として注目されています。 

積極的に摂るように心がけましょう。食物繊維は豆や野菜にも多く含まれています。 

脳のエネルギー源になるのは糖質が分解されてできるブドウ糖 

 

炭水化物にも食物繊維が豊富！ 

 

1 日に必要なエネルギーの 50～70％を糖質から摂るのが理想的なバランスと言われています。 

特に成長期の中学生にとって、糖質制限ダイエットは要注意です。 

糖質をエネルギーに変えるために必要なビタミン B1 も、いっしょに摂りましょう。 

ビタミン B1 は、豚肉やレバー、豆、ごまなどに多く含まれています。 

胚芽米や玄米・麦にも含まれていますので、ごはんに混ぜたりするものいいですね。 

 

運動中のスタミナ切れは、エネルギー不足が原因かもしれません。 

おにぎりやパンなどで補給しましょう。 

 


