
 

 

 

 

 

 

 寒い
さむ  

季節
き せ つ

になりました。寒
さむ

くなると、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、風邪
か ぜ

やインフルエンザも

流行
りゅうこう

しやすくなります。感染症
かんせんしょう

に負けない
ま    

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるために、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直し
み な お  

、寒い
さ む  

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特
とく

に食
た

べるといいのは… 
ビタミンA（ほうれん草・ブロッコリー・にんじんなど） 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にします。 

ビタミンC（さつまいも・じゃがいも・果物
くだもの

など） 

 ウィルスが体
からだ

に侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

きます。 

１ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を 

３食
  しょく

きちんととる  

２ 夜更かし
よ ふ   

をせず、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

３ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする こまめに手洗
て あ ら

い（手指
て ゆ び

の 消毒
しょうどく

）や   

うがいをする ４ 

中 津 川 市 ・ 東 白 川 村      

食と文化の館 

 

今月
こんげつ

の県内産
けんないさん

農産物
のうさんぶつ

 

さといも  かぶ  キャベツ  だいこん  ねぎ   はくさい  こまつな 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒い
さむ  

日
ひ

には体
からだ

を温める
あたた   

食べ物
た  もの

を食べて
た   

、体
からだ

の内側
うちがわ

から温まりましょう
あたた           

。体
からだ

が温まる
あたた   

と寒さ
さむ  

に

対する
たい   

抵抗力
ていこうりょく

が高まり
たか   

、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

になります。 

《根菜
こんさい

》 

大根
だいこん

、にんじん、かぶなど土
つち

の中
なか

にできる野菜
や さ い

。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

が多く
おお  

、ビタミ

ンや、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん

含まれて
ふく     

います。 

《香味
こ う み

野菜
や さ い

》 
しょうが、にんにく、ねぎな

ど、香り
か お り

の強い
つよ  

野菜
や さ い

。 

血流
けつりゅう

をよくして、体
からだ

を温め
あたた 

ます。 

料理
りょうり

に少し
すこ  

いれるだけで体
からだ

が

ポカポカになります。 

 

 

材料      （４人分） 
切干大根     20ｇ 

小松菜      40ｇ 

にんじん     ４０ｇ   

             

ゴマ油     小さじ１ 

穀物酢     小さじ１ 

淡口醤油    小さじ１  

上白糖     小さじ１

白すりごま   小さじ１ 

 

カミカミサラダ 
 

① 切干大根は水で戻しておく。にんじんは千

切りにする。小松菜は 3 ㎝くらいに切っ

ておく。 

② 鍋に水を入れ沸騰したら切干大根とにんじ

んをゆでる。別の鍋で、小松菜も茹でる。       

③ 好みの堅さになったら火を止めざるにあけ

て冷まし、水をきる。 

④ タレをつくり、③を加えよくまぜ器に盛り

付ける。 

 

小松菜
こ ま つ な

は、1年
ねん

を通して
とお   

流通
りゅうつう

しています

が、12月
がつ

～2月
がつ

が旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

です。 

 小松菜
こ ま つ な

には、ビタミン、ミネラルが豊富
ほ う ふ

に

含まれて
ふく      

います。 

特
とく

に、ビタミンＡとカルシウムは、野菜
や さ い

の

中
なか

でもトップクラスで、粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるといわれています。 


