
 

 

 

 

 

 

 

 11月に入り、寒さが厳しくなってきました。気温の低下と共

に免疫力が低下し、風邪を引きやすくなります。一度体調を崩す

と、体調が元に戻るまで時間がかかって大変な思いをされた経験

のある方もいらっしゃるのではないでしょうか。 

 

 免疫機能を維持するには、免疫力を高める効果のある栄養素を

意識しながらも各種の栄養素を過不足なく摂取できるバランスの

良い食事に心がけることが最も重要です。いつも残しがちな特定

の食材がないか、ご自身の食生活を振り返ってみましょう。 
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免疫力を、保ちましょう 

ビタミン A 

ビタミン Aは、粘膜や皮

膚を正常に保つ働きがあ

ります。不足すると皮膚

や粘膜の乾燥などからウ

イルスや細菌が体内に侵

入しやすくなり、感染症

にかかりやすくなりま

す。 

  

 

 

～主に、緑黄色野菜など 

ビタミン C 

ビタミン Cは、皮膚や細

胞を構成するコラーゲン

の合成に欠かせない栄養

素です。感染症の予防に

は、正常な皮膚や細胞を

維持することが大切で

す。 

 

 

 

～主に芋類や野菜、果物

など 

たんぱく質 

たんぱく質は、体の中で

必要なたんぱく質に再合

成され、一部は抗体（体

内に侵入したウイルスや

細菌と戦う物質）とし

て、感染防御の働きを担

っています。 

 

 

 

～主に肉や魚、卵、乳製

品、大豆製品等 



 

11月の行事食 

11/19（金）セレクト食     ホッケ塩焼き／ 

牛丼 

11/22（月）おやつ提供  洋梨とリンゴのジュレ 

11/25（木）セレクト食    ソイの磯辺焼き／ 

   ハムカツ 

※秋の味覚「柿」も提供予定です！（11/17、24） 

 

寿司行事 今年も開催！ 
今年も、新型コロナの感染予防のため、多くの事で制

限がありました。たまには外食気分も味わって楽しん

でもらいたい。との趣旨から、宅配寿司専門店「銀の

さら」でお寿司の出前をとることになりました。 

皆さんで、お寿司を楽しみましょう！ 

1F：11/9（火） 2F：11/17（水） 3F：11/24（水） 

常菜の方：特上ちらし 

荒刻みの方：海鮮ばらちらし 

極刻みの方：温玉ネギトロ重 


