
豆の栄養についてご存じですか？豆には大豆やあずき、いんげん豆な

ど、いろいろな種類があります。豆は食物繊維を多く含んでいます。食物

繊維は糖や脂質の吸収を遅らせたり、便秘を予防したりする働きがありま

す。水煮なども活用しながら積極的に豆を食べましょう。

かぜをいたら

水分をしっかり

とりましょう

発熱や下痢の症状が出ている時は、体から

多くの水分が失われています。そのため、脱

水に気をつけて水や茶、ジュース、スポーツ

ドリンクなど、飲みやすいものを選んで水分

補給をしましょう。


