
                     

 

  

 

強い体をつくるためには、体の免疫力や抵抗力を高めることが大切です。 

まずは 1日 3食をしっかり食べましょう。そして栄養バラ 

ンスの良い食事に加えて、ビタミン類をしっかりとることが 

大切です。ビタミンA には、ひふやねんまくを強くしたり、 

目の健康に役立ったりする働きがあります。また、ビタミン 

Ｃは、病気に対する体の抵抗力を高めてくれます。ビタミン 

A は緑黄色野菜・レバーに、ビタミンＣは野菜・くだもの・ 

いも類などに多くふくまれていますので、積極的にとりまし 

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スタミナスープ 

［作り方］ 
① にんじん・だいこん・じゃがいもはいち

ょう切り、玉ねぎはくし形切り、豆腐は
さいの目切り、ねぎは小口切りにする。
にんにくはすりおろす。 
 

② 鍋に湯を沸かして豚肉を入れ、①の材料
を煮えにくいものから入れていく。 
 

③ 火が通ったら調味し、おろしにんにく、
牛乳を入れて仕上げる。 

作ってみませんか 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

 

[材料］４人分            

 水      ６００ｃｃ 

豚肉      ４０ｇ   
にんじん    ４０ｇ 
玉ねぎ    ６０ｇ 
だいこん    ８０ｇ   

 じゃがいも   ８０ｇ 
豆腐      ６０ｇ 
スープの素    ４ｇ 
みそ      ４０ｇ 
ねぎ      ４０ｇ 
にんにく    １かけ 
牛乳      ４０ｇ 

土の下にできる根菜（根野菜）は、煮込めば煮込むほど味がしみ込んでおい
しくなります（例えば、おでんの大根）。そこにたんぱく質の多い肉や魚をプ
ラスすると、野菜が苦手な人でも食べやすくなります。夕ご飯の時にたくさん
作って、朝に温めなおして食べてもおいしいです。 

2月 2 日は節分です。節分とは「節（季節）を分ける」という意味で、各季節が始まる節目の前日

を言います。このとき、鬼（邪気）が生じると信じられていたので、最初の節分におはらいをしまし

た。2月の節分は、春の始まり（立春）の前日となりますが、寒さはまだまだ厳しいです。外から帰

ってきた後や食事の前の手洗い、栄養バランスのとれた食事、そして十分な睡眠をとって、元気に春

を迎えましょう。 

 食品としてみたときも、「大豆」は「畑の肉」といわれるほど良質のたんぱく質に富み、さらにビタミ

ンＢ群、カルシウム、鉄などの無機質（ミネラル）、食物繊維など健康づくりに大切な栄養素もたくさん

含んでいます。大豆や大豆から作られる食品を毎日の食生活に取り入れ、健康をおびやかす鬼たちを寄せ

付けないようにしましょう。 


