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穴水共同調理場 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カレンダーもあと残
のこ

り少
す く

なくなってきました。寒い
さ む  

冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひ ご ろ

からバランスのとれた食事
し ょ く じ

をと

り、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
う ご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザ

が流行
りゅうこう

します。しっかり予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

長子配付 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
やさい

、

果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をしっかりとりましょう。 

ブロッコリー 芽
め

キャベツ ゆず 

かぶの葉
は

 じゃがいも かき 

みかん きんかん いちご 

にんじん かぼちゃ ほうれん草
そう

 

大根
だいこん

の葉
は

 春菊
しゅんぎく

 みかん レバー 

たら あんこうの肝
きも

 

肉
にく

 魚
さかな

 卵
たまご

 大豆
だ い ず

 牛乳
ぎゅうにゅう

 

みかんは手軽
て が る

に食
た

べられます。ビタミ

ンC
しー

はうす皮
かわ

の白
しろ

いすじの部分
ぶ ぶ ん

で多
おお

い

ので、ぜひ、丸
まる

ごと食べましょう。 

色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

に多
おお

く、魚
さかな

やレバーなど

にも多く
お お  

含
ふく

まれます。野菜
や さ い

をたくさん

入
い

れられる鍋物
なべもの

がおすすめです。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

のさけ、たら、ぶりなどをおかず

にとり入れる
い   

と、たんぱく質
しつ

だけでな

く、ビタミンや体
からだ

によいあぶらもとれ

ます。 


