
 

 

 

                                 

 

                                                 

 
 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

には、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスのよい食生活
しょくせいかつ

、そして手洗
て あ ら

いやうがいをすることが大切
たいせつ

です。 

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な栄養素
えいようそ

として、たんぱく質
しつ

、ビタミンA、ビタミンＣなどがあります。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の中
なか

に 

上手
じょうず

に取
と

り入
い

れて、風邪
か ぜ

の季節
き せ つ

をのりきりましょう。 

     たんぱく質
しつ

          ビタミン A          ビタミンＣ   

 

 

 

 

 ウィルスに抵抗
ていこう

する力
ちから

をつけます   ウィルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます   ウィルスに抵抗
ていこう

する力
ちから

を強
つよ

めます 
 

寒
さむ

さに負
ま

けず、風邪
か ぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、バランス 

のとれた朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。上
うえ

の図
ず

の食品
しょくひん

を参考
さんこう

にして、 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると抵
てい

抗力
こうりょく

がつき風邪
か ぜ

をひきにくくなります。 

 

 

ポパイオムレツ 

                             材料
ざいりょう

（２人分
り ぶ ん

） 

                          卵
たまご

・・・・・・・・・３個
こ

 

                          ベーコン・・・・・・１２枚
まい

 

                          牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・・１００ml 

                          フライドポテト・・・５０ｇ 

                          ほうれん草
そう

・・・・・１００ｇ 

                          サラダ油
あぶら

・・・・・・小
こ

さじ１ 

                          塩
しお

・こしょう・・・・少 々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

① ボウルに卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

② １ｃｍ幅
はば

に切
き

ったベーコン、フライドポテト、２ｃｍ幅
はば

にほうれん草
そう

の 

順
じゅん

に炒
いた

め、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

③ ①に②を入
い

れ、軽
かる

く混
ま

ぜ、サラダ油
あぶら

をひいたフライパンで両面
りょうめん

を焼
や

く。 

      

みかんをプラス

してビタミン C

アップ♪ 
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