
 

 給食だより 赤城保育園 

 

 

 

ますます深まる秋を感じながら、自然との触れ合いを楽しんでいる子どもたち。昼夜の気温差が大きい季節

でもあるので風邪や感染症には気を付けていきたいですね。その為には身体を温め、免疫機能を高めること

が大切です。体を温めるのには、お腹や下半身、首、手首、足首を冷やさないことが重要です。又、食事で

はショウガやにんにく、根菜や果物、発酵食品を摂り、ビタミンやミネラルなどが含まれた食事でからだを

整え、外からも内からも温めて寒い冬に負けない体をつくっていきましょう。 

【美肌づくりから二日酔いにも！？柿の効能】 

昔から「柿が赤くなれば医者が青くなる」と言われるほど、栄養価の高い果物です。 

特にビタミン Cが豊富で、その含有量は果物のなかでトップクラスです。 

ビタミン C は、免疫力アップやコラーゲンの生成に働き、風邪予防や美肌づくりに役立ちます。 

また、オレンジ色の果肉には、優れた抗酸化力のあるβ-カロテンのほか、同じカロテノイドの一種

である「β-クリプトキサンチン」が多く含まれています。 

どちらも体を守る抗酸化成分ですが、β-クリプトキサンチンはβ-カロテンよりも高い抗酸化力が

あるうえ、糖尿病や骨粗しょう症の予防にも効果的です。 

 


