
 

 

 

 

 
   

 

 

 

本格的
ほんかくてき

に寒 く
さむ   

なり、体 調
たいちょう

を崩したり
くず       

、風邪
か ぜ

をひいたりする人
ひと

が増える
ふ   

時期
じ き

となりました。

寒 い
さむ   

冬
ふゆ

でも元気
げんき

に過ごせる
す    

ように、普段
ふだん

の生活
せいかつ

を見直しましょう
みなお        

。 

 

 

 

 

 

 

① 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる。 

  主 食
しゅしょく

・おかず・汁物
しるもの

のそろった食事
しょくじ

は、自然
しぜん

と栄養
えいよう

バランスもよくなります。 

  朝
あさ

ごはんから、この組み合わせ
く  あ   

を食べられる
た    

ようにしましょう。 

    特
とく

に食べる
た    

といいもの 

     ①ビタミン A（色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

）    ②ビタミン C（野菜
や さ い

、芋
いも

、果物
くだもの

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。   ウイルスの体
からだ

への侵入
しんにゅう

を防ぎます
ふせ       

。 

 

② 適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、体力
たいりょく

をつける。 

       寒くて
さむ    

も適度
てきど

に運動
うんどう

することで、病 原
びょうげん

菌
きん

にも負けない
ま    

体 力
たいりょく

がつきます。 

 

③ 夜
よる

ふかしせず、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。 

 睡眠
すいみん

は、体 力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。 

夜更かし
よ ふ   

をしないで、早く
はや  

布団
ふとん

に入り
はい  

、 体
からだ

の疲れをとりましょう。 

 

④ 手洗い
て あ ら  

・うがいをして、病原
びょうげん

菌
きん

を体
からだ

に侵入
しんにゅう

させない。 

 手
て

には目
め

に見えない
み    

汚れ
よご  

、細菌
さいきん

、ウイルスがついています。 

    石けん
せっ    

できれいに手
て

を洗い
あら  

、きれいに拭き
ふ  

アルコール消 毒
しょうどく

をしましょう。 

 

⑤ 体
からだ

を内側
うちがわ

から温める
あたた    

。 

人
ひと

は体温
たいおん

が低く
ひく

なると免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

し、風邪
か ぜ

をひきやすくなったり病気
びょうき

になったりします。 

寒い
さむ  

日
ひ

には 体
からだ

を温める
あたた    

根菜類
こんさいるい

や、香味
こうみ

野菜
やさい

を食べて
た    

、 体
からだ

を内側
うちがわ

から温めましょう
あたた          

。 

 

中 津 川 市 ・ 東 白 川 村      

食と文化の館 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

魚のかぶら蒸し 

かぶの旬
しゅん

は、春
はる

と秋
あき

の２回
  かい

あります。 

秋
あき

に収穫
しゅうかく

されるかぶは、甘み
あま  

が強い
つよ  

のが特徴
とくちょう

です。 

 白い
しろ  

根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

は、ビタミン Cやカリウムが 

多く
おお  

含まれて
ふく      

いますが、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

は、白い
しろ  

部分
ぶ ぶ ん

よりも、 

ビタミン Cが多く
おお  

、カルシウムや鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

です。 

葉
は

も捨てないで
す     

、美味しく
お い   

調理
ちょうり

して食べましょう
た      

。 

【材料（４人分）】 

鮭（白身魚でも）  ４切 

★酒       大さじ２ 

★塩       少々 ４ 

かぶ      １２０ｇ 

卵白（８分立て） １個分 

☆だし汁（昆布）１５０cc 

☆薄口しょうゆ 小さじ２ 

☆みりん    小さじ１ 

☆上白糖      ２ｇ 

☆片栗粉      ４ｇ 

☆水        ４ｇ 

 

 

【作り方】 

① 鮭に★で下味をつける。 

② かぶをすりおろし、８分立ての卵白と合わせる。 

③ ①の鮭に②を乗せて、蒸す。 

④ ☆を合わせて、あんを作る。 

⑤ 蒸し上がった鮭に④をかける。 

 

＊昆布だしのとりかた＊ 

① 昆布の表面を、固くしぼった布巾でさっと拭く。 

② 分量の水に、３０程度浸しておく。 

③ 火にかけ、沸騰直前に昆布をとりだす。 

普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

では、自分
じ ぶ ん

の想像
そうぞう

以上
いじょう

に塩分
えんぶん

を摂取
せっしゅ

していることが多い
おお  

です。 

ぜひ食べ方
た   かた

を工夫
く ふ う

して、減塩
げんえん

に努めましょう
つと          

！ 

 

●ラーメンやうどんの汁
しる

は残す
のこ  

。  

 ●おかずにかけるソースやしょうゆの量
りょう

を減らす
へ  

。 

 ●実だくさん
み     

のみそ汁
   しる

にして、汁
しる

の量
りょう

を減らす
へ   

。 

 ●野菜
や さ い

をたくさん食べて
た   

、余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

へ出す
だ  

。 

今月
こんげつ

の県
けん

産品
さんひん

 

    

   にんじん  こまつな  はくさい  だいこん  きゃべつ かぶ など 

 

＊減塩ポイント＊ 

  だしを効かせることで、少ない塩分で 

  おいしく食べられるよ！ 
 

健康
けんこう

になろう！けんこうづくりコーナー 


