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 今年
こ と し

も残り 1ヵ月
か げ つ

。寒
さむ

さがだんだん厳
きび

しくなってきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかり 

やすい時期
じ き

です。うがい、手
て

洗
あら

いを行
おこな

い、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とり、寒い冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

◇カット野菜で超ラクみそ汁◇  もっち さんより  

材料（４人分）  

カット野菜 １袋（何用のものでも OK）、水 適量、 

顆粒和風だし 適量、みそ 適量 

作り方 

 ①鍋に水を入れて沸かす。②カット野菜を鍋に入れる。 

 ③顆粒和風だし、みそを入れて味を整える。 

  ※和風だしの代わりに鶏ガラスープ、コンソメにすれば、 

   中華スープ、コンソメスープにもなります！ 
 

包丁いらずのレシピを教えていただきました。カット野菜や 

だしの種類で、いろいろなアレンジができそうですね！  

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

 かぜに負けない体をつくるには、栄養
えいよう

バランスの 

よい食事
しょくじ

をきちんととることが最
もっと

も大切
たいせつ

です。さら 

に、下
した

の栄養素
えいようそ

はかぜ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるといわれて 

いるので、これらを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に 

取
と

り入
い

れるようにしましょう。  

・たんぱく質
しつ

…体
からだ

を温 め
あたた   

寒さ
さむ  

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る 

・ビタミンＡ
エー

…鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてウイルス 

などの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ 

・ビタミンＣ
シー

…体
からだ

を守
まも

る力
ちから

を高
たか

める 

体づくり
からだ        

のための食事
し ょ く じ

 

かぜに 

負
ま

けない 

ノロウイルスに注意
ち ゅ う い

 

 毎年
まいとし

冬
ふゆ

になると、低温
ていおん

・乾燥
かんそう

に強
つよ

いノロ 

ウイルスによる食 中 毒
しょくちゅうどく

が流行
りゅうこう

します。 

予防
よ ぼ う

のために調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前
まえ

に手
て

をきちんと 

洗
あら

いましょう。また食材
しょくざい

は十分
じゅうぶん

な加熱
か ね つ

を心
こころ

がけましょう。 

たんぱく質
しつ

を 

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、 

大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 ビタミンＡ
エー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（色
いろ

のこい野菜
や さ い

） 

ビタミンＣ
シー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

以外
い が い

の野菜
や さ い

やくだもの 

我が家のおすすめ朝食レシピ紹介   

 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

のことです。

冬至
と う じ

を境
さかい

に日
ひ

が長
なが

くなっていくことから、太陽
たいよう

がよみが

える日
ひ

とも考
かんが

えられていました。 

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする

と、かぜをひかないといわれています。また、「ん」の

つく食
た

べものを食
た

べると運
うん

を呼
よ

びこめるともいわれ、な

んきん（かぼちゃのこと）、にんじん、ぎんなん、れん

こんなど「ん」が２つつく食
た

べものが 

よいとされています。 


