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かぜをひいた時の食事と対処法
十分な予防対策をしていても，かぜやインフルエンザにかかってしまうことがあります。

ひいてしまった場合は，悪化させないように気をつけましょう。

かぜをひいたらどんな食べ物をとればいいの？

水分補給もしっかり！

発熱や下痢，嘔吐などで体の水分がどん

どん失われていきます。水分不足は脱水症

状に陥ってしまうことがあるので，こまめ

に補給することが大切です。

レ シ ピ

材料（１人分）

・ごはん 茶わん１杯弱

・卵 １個 ・豆腐 1/6 丁

・にんじん ５０ｇ

・だいこん ４０ｇ

・ほうれんそう ３０ｇ

・しょうが うす切り２枚分

・だし汁 １と 1/2 カップ

・酒 小さじ１ ・しょうゆ小さじ１

・塩 少々

作り方
① にんじんとだいこんは皮をむいて，

薄いいちょう切り，豆腐はさいの

目切り，しょうがはせん切りにする。

ほうれんそうはゆでて３ｃｍくらい

に切る。ごはんはざるに入れて洗い

水気を切っておく。

② だし汁の中ににんじんとだいこんを入

れて煮る。やわらかくなったら豆腐と

しょうがをいれて酒，しょうゆ，塩を加え

ひと煮立ちさせる。

③ ②にごはんを加えて軽く混ぜ，ほうれんそ

うを上にのせる。

④ 最後にとき卵を回し入れ，半熟状態になっ

たら火を止める。

かぜの症状にあった食事例

熱がある時

のどがいたい，

せきがひどい時

下痢の時

熱によって水分とエネルギーがたくさ

ん消費されているので，すぐに補給しま

す。

口当たりやのどごしのよい食品にしま

す。カレーやこしょうなど刺激の強いも

のはさけるように気をつけましょう。

体の水分がどんどん失われていくの

で十分な水分とミネラルを補給します。

また消化のよいものを心がけましょう。

雑炊

煮込みうどん

スープ

果物 など

茶碗蒸し

ゼリー寄せ

アイスクリーム

など

おかゆ

煮込みうどん

豆腐料理

スープ など

給食の献立より

フライドチキン(12月 21日の献立予定)
一切れ６０gの鶏もも肉を使用して８個分の分量

鶏もも肉 ６０g ８切れ

塩 ２．５g
カレー粉 １．２g
パプリカパウダー １．２g
小麦粉 ２０g
片栗粉 ２０g
揚げ油 適量

(作り方)
・鶏もも肉に塩，カレー粉，パプリカパウダー

で，味付けをして小麦粉と片栗粉を合わせたも

のをつけて，油で揚げる。


