
食 育 だ よ り   

 

 

 

（毎月 19日は食育

の日） 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 No.９（２月発行） 
潮来市立学校給食センター 

立春を迎えて暦の上では春となりましたが、寒さも厳しく、感染症の流行も心配されます。今年度も 

残り 2 か月です。進級や卒業の準備に向けて、万全な体調で過ごしましょう。 

食 育 だ よ り 

食 育 だ よ り  
 寒い冬、「水が冷たいから」と手洗い

をさぼったり、簡単に済ませたりして

いないですか？ 

 様々な場所を触る手には多くの細菌

やウイルスが存在しています。汚れた

ままの手での食事は、感染症の原因と

なります。 

「ビタミン A・C・E」：抗酸化作用 
エース 

「たんぱく質」：免疫細胞のもと 

「発酵食品、食物繊維」：腸内環境の改善 

呼吸で取り入れた酸素が体内で変化した「活性酸素」は、免疫機能を低下させます。抗酸
化作用とは、「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のことです。 

免疫細胞は、主にたんぱく質から構成されています。またたんぱく質は、 
細胞の免疫機能を活性化させるためにも必要な栄養素です。肉や魚、大豆、 
卵などから良質なたんぱく質を摂取しましょう。 

全身の約７割の免疫細胞が腸内にいると言われており、腸内環境の改善は、免疫力の向上
につながります。発酵食品には、生きた善玉菌（乳酸菌やビフィズス菌、麹菌など） 
がたくさん含まれています。この善玉菌にも活動や増殖のために、 
エネルギーが必要です。そのエネルギー源になる栄養素が食物繊維です。 
発酵食品だけではなく、善玉菌のえさになる食物繊維も一緒にとりましょう。 

【手洗い前の手】 

 

【石けんで手洗い後の手】 

 

 

手洗いを見直すポイントは、回数です。 

石けんで 60秒の手洗い 1回と、石けんで 10秒の手洗いを 2回行った時を比較すると、 

石けんで 10 秒の手洗いを 2 回行ったほうが、残存ウイルスが少ないという実験結果がありま

す。また、親指周りや、爪の間、手首などは洗い残しが多い場所です。注意しましょう。 


