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栄養相談 550円、相談時間は 1回 30分程度で実施しています。お声掛けください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  今年も、皆さんの健康を少しでも支えていけるよう頑張りま

すのでよろしくお願い致します。さて、皆様は風邪をひいたとき

や体調の悪い時の食事は何を意識していますか？ 

今回は、体調が悪い時の食事のポイントについてお話しします。 

１月号 
栄養だより              

～体調が悪い時は何をたべる？〜 

ひまわり薬局 管理栄養士 武田 知芳里 

食事のポイント 

 
① 栄養と消化の良い食事 

② 水分補給 

③ 身体を温める 

風邪をひいて体調の悪い時は 

ビタミン A・B1・C・タンパク質など栄養のある食事をしましょう。 

ビタミン A：のどや鼻などの粘膜を保護するのに働く 

      緑黄色野菜・レバー・ウナギ・チーズなど 

ビタミン B1：糖質をエネルギーに変え、疲労を軽減する。 

      豚肉・大豆・うなぎなど 

ビタミン C：ウイルスに対する抵抗力を高めるように働く 

      キウイフルーツ・イチゴ・ブロッコリーなど 

タンパク質：新陳代謝を高める 

      肉類・魚介類・卵・大豆製品・乳製品など 

発熱・下痢・嘔吐などの症状がある場合は脱水になりやすいので、野菜スープや味噌汁、 

スポーツ飲料などで上手に補給しましょう。 

また、菌やウイルスは熱に弱いので体が温まることで風邪の重症化を防ぐことができます。 


