
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 １２月
がつ

のめあては 

「寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう」です。 

 

冬
ふゆ

になると流行
りゅうこう

する風邪
か ぜ

やインフルエンザ。そんな敵
てき

から皆
みな

さんの体
からだ

を守
まも

って

くれるヒーローを知
し

っていますか？その名
な

は「ビタミンＡＣＥ
エ ー ス

」！どんな活躍
かつやく

をし

てくれるのか紹介
しょうかい

します。 

【主
おも

な活躍
かつやく

】 

Ｃ
シー

 
こんな食材

しょくざい

に多
おお

いよ！ 
体
たい

内
ない

に侵入
しんにゅう

してきたウイルスや菌
きん

を攻撃
こうげき

する キャベツ みかん ピーマン 

【主
おも

な活躍
かつやく

】 

Ａ
エー

 
こんな食材

しょくざい

に多
おお

いよ！ 
鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

・皮
ひ

ふを強
つよ

くし、ウ

イルスや菌
きん

が体内
たいない

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ 卵
たまご

（卵黄
らんおう

） ほうれん草
そう

 にんじん 

【主
おも

な活躍
かつやく

】 

Ｅ
イー

 
こんな食材

しょくざい

に多
おお

いよ！ 
全身
ぜんしん

の血
ち

の流
なが

れを良
よ

くして、ウイル

スや菌
きん

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る ナッツ類
るい

 かぼちゃ オリーブオイル 

これで風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

は完璧
かんぺき

！あともう一
ひと

つは？ 

【主
おも

な活躍
かつやく

】 

たんぱく質
しつ

 
こんな食材

しょくざい

に多
おお

いよ！ 
ウイルスや菌

きん

と 戦
たたか

うこと

ができる強
つよ

い体
からだ

を作
つく

る 魚
さかな

 肉
にく

 大豆
だいず

 

こたえ  

Ｑ１－◎青
あお

ねぎ 

    ほうれん草
そう

 

    ブロッコリー 

    にんじん 

   ○大根
だいこん

、ごぼう 

白菜
はくさい

 

Ｑ２－①、②、④が○ 

【ヒント】 

皮
かわ

をむいた後
あと

の 

中身
な か み

の色
いろ

が濃
こ

いか 

薄
うす

いかで考
かんが

えよう！ 


