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　　　　　かぜの予防
よ ぼ う

は日常
に ち じ ょ う

の生活
せ い か つ

を見直
み な お

すことが大切
た い せ つ

です。　

 　 免疫
めんえき

は、ウィルスや細菌
さいきん

から身体
か ら だ

を守
ま も

って、病気
び ょ う き

を防
ふせ

ぐしくみのことです。

 免疫
めんえき

がうまく働
はたら

かなくなると、抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちて感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。

 栄養
えいよう

の不足
ふ そ く

以外
い が い

に、睡眠不足
す い み ん ぶ そ く

、ストレスなどが原因
げんいん

で免疫
めんえき

の働
はたら

きが低下
て い か

します。

１．１日
に ち

３食
しょく

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとる

２．適度
て き ど

に運動
う ん ど う

する

３．睡眠
す い み ん

を充分
じゅうぶん

にとる

４．ストレスをためないようにする

材料3～4人分 作り方

　　じゃがいも、たまねぎは一口大、

７．よく混ぜて、とろみがついたらブロッコリーを入れて仕上げる。

イラスト出典
しゅってん

：少年写真新聞社
しょうねんしゃしんしんぶんしゃ

「食育
しょくいく

ブック」　　株式会社
かぶしきがいしゃ

МPC「食育
しょくいく

おたすけフォーム集
しゅう

」　　いらすとや

水 １５０ｃｃ

５．じゃがいもを加えてしばらく煮たら、きのこを加える。

　　塩・こしょうをふり、しばらく炒める。

６．材料が柔らかくなったら、よく混ぜながら２を加える。牛乳

小麦粉

バター

５ｇ

３ｇ

少々

３００ｃｃ

３０ｇ

２０ｇ

150～200ｇ

１００ｇ

２．小麦粉に少量ずつ牛乳を加え、よく溶いておく。

１．鶏もも肉は小さい一口大、

３．鍋にバターを溶かし、鶏肉を炒める。たまねぎを加え

４．にんじんを加え炒め、水とチキンコンソメを入れて煮る。

好みのきのこ

ブロッコリー

チキンコンソメ

塩

こしょう

免疫
め ん え き

がうまく機能
き の う

するためのポイント

じゃがいも

たまねぎ

にんじん

鶏もも肉 １００ｇ

　　にんじんはいちょう切りに、きのこは食べやすい大きさに切る。

　　ブロッコリーは小房に分け、塩ゆでする。

大１個

中１個

小１本

一緒に食
育を進め
ています

栄養教諭 食育(給食)担当教諭

よ しょくじ

免疫力アップレシピ

免疫力を高める食べもの

★バランスの良い食事をしよう★

主食を１品、主菜１品、副菜は１～２品とり、

汁物を加えるとさらにバランスがよくなります。

たんぱく質 ビタミンＡ、ビタミンC

食物繊維
発酵食品

めんえきりょく たか た

免疫の力を高めよう！
めんえき ちから たか

しつ

やさい

しょくもつせんい

はっこうしょくひん

大麦、豆類、きのこ、海藻、いも類 漬け物、みそ、納豆、ヨーグルト、乳酸菌飲料

おおむぎ まめるい かいそう るい つ もの なっとう にゅうさんきんいんりょう

しゅしょく ぴん しゅさい ぴん ふくさい ひん

牛乳を無調整の豆乳にかえても、おいしくできるよ

汁物
汁物

副菜 主菜

主食主食

主菜
副菜

しるもの くわ

魚、肉、卵、大豆、大豆製品
さかな にく たまご だいず だいずせいひん

野菜、くだもの

エー シー


