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【体力
たいりょく

○たんぱく

で消耗した体力を回復させます。

また体の抵抗力をつけ、スタミナの

もとになります。

【抵抗力
ていこうりょく

●ビタミンＡ

皮ふや、のどの粘膜を丈夫にし、

鼻やのどからのウィルスや病原

菌の侵入を防ぎます。

●ビタミンＣ

寒さやかぜなどに対する抵抗力

を高めてくれます。ビタミンＣは体内に

蓄えておくことができないので毎日と

ることが大切です。
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ビタミンＡを多く含む食品（緑黄色野菜）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＣを多く含む食品（その他の野菜・くだもの
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【 体
からだ

●炭水化物
たんすいかぶつ

さに体温を奪われてしまわないよ

う、熱をつくり、体を温めます。

●脂質
し し つ

物と同様、熱をつくり、体を温めま

す。とり過ぎは、生活習慣病の原

因にもなるので、注意が必要で

す。 
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