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 風邪の流行る季節です。手洗い・うがいでの予防も大切ですが、基

本は栄養バランスの良い食事です。冬は、食生活や生活リズムも乱れ

やすくなります。普段の食事に気を配りながら、風邪に負けない身体

作りをして、早めの予防・回復で寒い季節を乗り切りましょう。 

 数多くの種類があるだいこんのなかでも、

一般的に知られているのは、辛みが少なくてや

や小ぶりの青首だいこんです。１年中出回って

いますが、この時期の物は特に甘みが強く、お

いしく食べられます。生食する際は、よく洗っ

て皮ごと使うのがおすすめ。すりおろす場合

は、食べる直前に行うと、ビタミンＣの損失を

防げます。だいこんの根の部分は、でんぷんの

消化を助ける酵素成分や、解毒作用がある成分

を含み、葉は粘膜を強くするβ-カロテンや、

骨の栄養になるカルシウムが豊富です。葉も捨

てずに調理して食べましょう。 

 秋から冬にかけてよく食べられる温州

みかんには、かぜの予防に役立つ栄養素

が豊富。皮膚や粘膜を強化して免疫力を

増すビタミンＣやβ-カロテン、気管支の

筋肉を緩め、せきを鎮める効果のあるシ

ネフィリンも含まれています。白い綿状

の甘皮や薄皮もいっしょに食べれば、ビ

タミンＰや食物繊維もとれます。アメリ

カでは、手で簡単に皮がむけて、テレビ

を見ながらでも食べられることから「テ

レビオレンジ」とも呼ばれています。 

 よく食べて、寝て、遊んで、笑う。子ど

もにとっては、そのような毎日が、自然と免

疫力を高めていくことにつながります。それ

でもこの季節には、かぜに負けない体作りを

意識した食事をとりましょう。ビタミンＡ、

Ｃ、Ｅを含む緑黄色野菜や果物は、ウイルス

に対する粘膜の免疫を高めます。これに、良

質なたんぱく質を含む卵、魚、肉、大豆製品

を組み合わせて体力をつけましょう。また、

胃腸を丈夫にすることもかぜの予防になり

ます。規則正しく、偏食のない生活を心がけ

て、元気に冬を乗り切りましょう。 

根菜がおいしい冬におすすめ 

自分の前歯でかじり、奥歯でか
みつぶしてから飲み込む。何気
ない一連の動きも小さいころの
経験によることが多いのです。
かたい物をかみつぶし、飲み込
むタイミングも経験から身につ
いていきます。かみ応えのある
食材を積極的に取り入れていき
ましょう。 


