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私
わたし

たちの 体
からだ

は、免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗 力
こうりょく

が低下
ていか

すると、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかりやすく

なります。免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めるためには、食事
しょくじ

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

がカギです。 

１日
にち

３ 食
しょく

、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で健康
けんこう

な 体
からだ

をつくることに加
くわ

え、ビタミン類
るい

をし

っかり摂
と

ることが大切
たいせつ

です。ビタミン A には皮膚
ひ ふ

や鼻
はな

、のどなどの粘膜
ねんまく

を正 常
せいじょう

に保
たも

ち、

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれる 働
はたら

きがあります。ビタミン C にはコラーゲンの生成
せいせい

を助
たす

け、細胞
さいぼう

をしっかりつなげる 働
はたら

きがあるため、ウイルスの侵 入
しんにゅう

を防
ふせ

いでくれます。 

しっかり食事
しょくじ

を摂
と

り、適度
てきど

な運動
うんどう

と十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を 心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

朝
あさ

、夕
ゆう

の寒さ
さむ

が厳しく
きび

なり、いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

になりました。 

体
からだ

の芯
しん

から温まる
あたた

お鍋
なべ

やスープが美味
お い

しい季節
き せ つ

ですね。 

冬場
ふゆば

は気温
き お ん

が低
ひく

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、風邪
か ぜ

やインフルエンザ

ウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

します。 

１２月
がつ

は冬休
ふゆやす

みやクリスマスが待
ま

っています。 

菌
きん

やウイルスに負
ま

けないように、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

 

～食事
しょくじ

＋運動
うんどう

＋睡眠
すいみん

で免疫力
めんえきりょく

アップ！～ 

ビタミンAが多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

  かぼちゃ にんじん 鶏
とり

のレバー 

ビタミンＣが多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

  じゃがいも ブロッコリー レモン 

 

～うがい・手
て

洗
あら

いで風邪
か ぜ

予防
よぼう

！～ 

「寒
さむ

いから」「めんどうだから」という理由
り ゆ う

で、指先
ゆびさき

だけサッと流
なが

すような手
て

洗
あら

いをして

いませんか？これでは洗
あら

えていない部分
ぶ ぶ ん

が多
おお

く、菌
きん

やウイルスが付着
ふちゃく

したままになってい

ます。帰宅
き た く

時
じ

や食事前
しょくじまえ

に限
かぎ

らず、こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

石
せっ

けんで 

ていねいに 

のどの奥
おく

まで

しっかりと 



 

 ◎いものこ汁
じる

 ・・・ 秋田県
あきたけん

では里芋
さといも

の親
おや

芋
いも

につく、子
こ

芋
いも

や孫
まご

芋
いも

のことを「いものこ」

と呼
よ

びます。「いものこ」を主役
しゅやく

にして、お肉
にく

やきのこなどをふん

だんに入
い

れた鍋
なべ

を「いものこ汁
じる

」といいます。 

 

◎ひっつみ ・・・ 岩手県
いわてけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。「ひっつみ」とは「手
て

でちぎる」の方言
ほうげん

「ひ

っつまむ」から転
てん

じた言葉
こ と ば

と言
い

われています。小麦粉
こ む ぎ こ

に水
みず

を加
くわ

え、

こねて薄
うす

く伸
の

ばした生地
き じ

を手
て

でちぎり、鶏肉
とりにく

や野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に出汁
だ し

に

入
い

れて煮込
に こ

む料理
りょうり

です。 

 

◎こづゆ ・・・  福島県
ふくしまけん

会津
あ い づ

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。会津
あ い づ

塗
ぬり

といわれる赤
あか

い器
うつわ

に、貝柱
かいばしら

の出汁
だ し

で煮込
に こ

んだ里芋
さといも

などを盛
も

り付
つ

けた郷土
きょうど

料理
りょうり

のことを「こづゆ」

といいます。 

          「こじゅうのつゆ」がなまって、「こづゆ」という名前
な ま え

になったと言
い

われています。 

 

◎笹
ささ

かまぼこの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ ・・・ 笹
ささ

かまぼこの起源
き げ ん

は、宮城県
みやぎけん

仙台
せんだい

市内
し な い

のかまぼこ屋
や

   

さんです。笹
ささ

の葉型
は が た

の焼
や

きかまぼこを売
う

り出
だ

したのが

はじまりと言
い

われています。磯辺
い そ べ

揚
あ

げにすることで、

プリッとした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。 

 

★上記
じょうき

以外
い が い

にも、芋
いも

煮
に

や南部
な ん ぶ

せんべい汁
しる

が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！ 

１０月
がつ

と１１月
がつ

に、女子
じょし

栄養
えいよう

大学
だいがく

の学生
がくせい

さんがＳＤＧｓの取
と

り組
く

みとして考え
か ん が

てくれた、大豆
だいず

ミートを使用
しよう

したメニューが登 場
とうじょう

しました。１２月
がつ

も「大豆
だいず

ミートのマーボー豆腐
どうふ

」が登 場
とうじょう

し

ます。 

大豆
だいず

ミートは、大豆
だいず

の 油
あぶら

をとって粉
こな

にしたものに、熱
ねつ

と圧 力
あつりょく

を加
くわ

えて膨
ふく

らませ、高温
こうおん

乾燥
かんそう

さ

せて作
つく

られます。大豆
だいず

は植 物
しょくぶつ

の中
なか

でもたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、別名
べつめい

「 畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ば

れています。食 感
しょっかん

もお肉
にく

とあまり変
か

わらず、豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

ミートを組
く

み合
あ

わせて料理
りょうり

に使用
しよう

すると大豆
だいず

の独特
どくとく

な味
あじ

が気
き

にならず、脂質
ししつ

を抑
おさ

えられて、満足感
まんぞくかん

が得
え

られます。 

最近
さいきん

では、多
おお

くのスーパーマーケットで見
み

かけるようになりました。お買
か

い物
もの

の際
さい

に見
み

てみて

ください。 

 

 

 

東北
とうほく

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

が登 場
とうじょう

します 

大豆
だ い ず

ミートのひみつ 


