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（栄養相談・指導管理機能適切化 4.13.2.1）    

                            

寒さが厳しい季節がやってきました。風邪の原因となるウイルスは、体力が低下して

抵抗力が弱っている冬に猛威をふるいます。 

過労や栄養不良で抵抗力が落ちている時は要注意です。 

★★★★風邪対策風邪対策風邪対策風邪対策    

風邪の予防には、まず手洗手洗手洗手洗いいいいやうがいうがいうがいうがい、マスクマスクマスクマスクを着用することが大切です。 

そして、風邪の予防と治療の基本は、『安静安静安静安静・・・・保温保温保温保温・・・・栄養栄養栄養栄養・・・・水分水分水分水分』！！ 

 

 

 

    

    

★★★★体体体体のののの抵抗力抵抗力抵抗力抵抗力をををを高高高高めるためにめるためにめるためにめるために・・・・・・・・・・・・    

①栄養栄養栄養栄養ののののバランスバランスバランスバランスよくよくよくよく食食食食べるべるべるべる ②抵抗力を高めるビタミンビタミンビタミンビタミン AAAA とビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC がおすすめ！  

                            

 

 

 

 

 

 

おすすめおすすめおすすめおすすめレシピレシピレシピレシピ！！！！    

今の季節は、体も温まるシチューシチューシチューシチューがおすすめです！ 

ビタミン A が豊富なカボチャカボチャカボチャカボチャややややニンジンニンジンニンジンニンジン、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草を入れてみましょう☆    

    

★★★★もしももしももしももしも風邪風邪風邪風邪をひいてしまったらをひいてしまったらをひいてしまったらをひいてしまったら・・・・・・・・・・・・    

身体はウイルスと戦っている時は、胃腸の機能が低下しています。 

●消化の悪いものは控えましょう・・・アルコールや脂っこいもの、食物繊維などが多い食べ物など 

●消化のよいものを食べましょう・・・おかゆ、ホットミルク、ココア、柔らかく煮たカボチャ、ｺｰﾝｽｰﾌﾟなど 

熱が出たり，吐いたりした時は、飲み物（ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸなど）や温かく水分の多い食べ物を摂りましょう。 

 

水の都脳神経外科病院では、入院患者様、外来患者様を対象に栄養指導また特定保健指導を行っています。興味のあ    

る方は、主治医にご相談ください。栄養指導の予約をお待ちしております。      2010 年 1 月 臨床栄養部 

ウイルスは目や鼻腔などの粘膜から侵

入します。この粘膜粘膜粘膜粘膜をををを強化強化強化強化する働きがあ

り、カボチャカボチャカボチャカボチャ、、、、ニンジンニンジンニンジンニンジン、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草、、、、

レバーレバーレバーレバーなどに多く含まれています。 

     

不足すると体の抵抗力がなくなります。また発熱する

と消耗するので、積極的に補給する必要があります。

みかんみかんみかんみかん、、、、レモンレモンレモンレモン、、、、イチゴイチゴイチゴイチゴ、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマンややややブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー、、、、

ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモ、、、、レンコンレンコンレンコンレンコンなどに多く含まれています。 

       

風邪風邪風邪風邪はははは、、、、日常日常日常日常からからからから注意注意注意注意することすることすることすることでででで予防予防予防予防につながりますにつながりますにつながりますにつながります。。。。    

自分自身自分自身自分自身自分自身でででで免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めてめてめてめて注意注意注意注意することがすることがすることがすることが大切大切大切大切ですですですです。。。。    

ただしただしただしただし、、、、風邪風邪風邪風邪をひいたときはをひいたときはをひいたときはをひいたときは、、、、医師医師医師医師にかかりきちんとにかかりきちんとにかかりきちんとにかかりきちんと診診診診てもらいましょうてもらいましょうてもらいましょうてもらいましょう。。。。    


