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給 食 だ よ り 

秋本番、紅葉が美しい季節になりました。子どもたちの体は春には身長が伸び、秋には体重

が増えるといわれています。季節の食材を存分に味わって、これからの寒さに備えましょう。 

防 

風邪のウイルスを防ぐには、免疫機能を高めることや、体をあたた

めることが大切です。ビタミン・ミネラルを十分にとり、バランスの

良い食事をとることが風邪の予防になります。 

・体をあたためるメニュー…鍋、おでん、うどん、雑炊、おじや、ス

ープ・スープ煮、シチュー、グラタンなど 

・体をあたためる食品…ネギ・ニラ・タマネギ・ショウガ・ニンニク・

カボチャ・ゴボウ・ニンジン・ダイコンなど 


