
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

発行：小山田記念温泉病院 栄養部食育担当：川辺・草川
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11月23日は勤労感謝の日

11月23日は皆さんご存知の通り、国民の祝日「勤労感謝の日」ですね。
「勤労をたつとび、生産を祝い、国民互いに感謝し合う」という趣旨で、
1948年に制定されています。元々は、「新嘗祭（にいなめさい）」という
農作物の収穫を祝い、翌年の豊穣を祈願する祭儀が行われていました。
私たちは、食べ物を食べる事なしでは生きていけません。肉、魚、野菜や

果物、穀物など、全て元々生きていて、命の宿ったものです。命をいただ
いていることに対する感謝の気持ちを忘れずにいたいですね。
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風邪の予防をしましょう！～しっかり摂りたい栄養素～

風邪の予防には、乾燥を防ぐ・手洗い・うがいはもちろん、ウイルスに負けない丈夫
な体作りの為、栄養のあるバランスの良い食事が大切です。

たんぱく質･･･

ビタミンB₁･･･

ビタミンA･･･

ビタミンE･･･ 免疫細胞の老化を防ぐ（ナッツ、ごまなど）

免疫細胞を活性化し、抵抗力を高める（淡色野菜、果物）

基礎体力をつけ抵抗力を高める （肉、魚、卵、大豆製品など）

皮膚や粘膜を保護し、ウイルスの侵入を防ぐ（緑黄色野菜）

1つの食品をたくさん食べても免疫力は高まりません。バランスよく食べることが大切
です。また、適度な運動と十分な睡眠を摂り、風邪に負けない体力作りをしましょう！


