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朝夕一段と冷え込むようになってきました。風邪をひいてる人も多いのではないでしょうか？風邪予防にはこまめなうがい、手洗いと適度な運動が大切です。

①主食…(炭水化物)　米・パン・麺類・芋類　主に炭水化物によるエネルギー供給源　②主菜…(タンパク質や脂質)魚・肉・大豆製品・卵　主に良質たんぱく質や脂質の供給源。
またバランスの良い食事をとり、十分な睡眠をとることでウイルスから体を守りましょう！！

③副菜(1～2品)…(ビタミン・ミネラル)　主に野菜を利用した料理。主食主菜で不足するビタミン・ミネラル・食物繊維の供給源。
ビタミンＡ…緑黄色野菜、レバー、ウナギ→皮膚やのど鼻の粘膜を強くしてウイルスが入るのを妨げます。

餅つき

大掃除 カラオケ忘年会

冬期休暇 大晦日

寒さに負けない体づくりのために…
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