
 
 

カレンダーも残すところ１枚となりました。みなさんにとってどんな１年でしたか。もうすぐ楽しいクリスマス。 

そしてお正月です。風邪に負けないよう元気な体で、新年をむかえましょう。

昔は、冬には野菜があまりとれませんでした。夏の太陽をあびた栄養いっぱいの

かぼちゃを大切にとっておいて、冬至の日に食べることで、健康を願ったのです。

かぼちゃには、風邪をひきにくくするビタミンＡがたくさん入っています。（にんじ

ん・ほうれん草・小松菜・ブロッコリーなど色の濃い野菜も同じ働きがあります。）

色の濃い野菜ってすごいパワーを持っているのです。 

たくさん食べて元気になぁれ！

風邪に負けない体を作ろう！！ 

寒くなると体力が低下し、ビタミン不足で風邪をひきやすくなります。 

栄養　睡眠　運動をしっかり行い、風邪を予防しましょう！ 

栄養 …　タンパク質、ビタミン A、C を中心にバランスの良い食事をとりましょう！ 

睡眠 …　体を守る力(免疫力)や病気を治す力(治癒力)は睡眠中に作られます。 

運動 …　外に出て体を動かしましょう！風邪を吹き飛ばす体力をつけましょう！ 

 

 
かぼちゃ　　　　２０ｇ　　　　じゃが芋　　　　２０ｇ 
にんじん　　　　１０ｇ　　　　大根　　　　　　２０ｇ 
ネギ　　　　　　　５ｇ　　　　木綿豆腐　　　　１０ｇ 
かんぴょう　　０．５ｇ　　　　スキムミルク　　　３ｇ 

　味噌　　　　　　　６ｇ　　　　だし汁　（削り節１．７ｇ水８０ｇ） 
 
①　野菜と豆腐は食べやすい大きさに切る。かんぴょうは水で戻して 

小さめに切る。 
②　鍋に水を入れ、削り節でだし汁を作る。その中に 

①の野菜を入れ煮る。 
③　野菜が柔らかくなったら、少量のだし汁で味噌と 

スキムミルクを溶いたものを加え、最後に豆腐を加 
え一煮立ちさせる。 

④　味を調えできあがり！！


