
2020年

   新年あけましておめでとうございます。

年末年始は楽しい行事が続き、生活リズムや胃腸の調子も乱れやすい時期です。

また、寒さからも体力を奪われます。生活リズムとお食事を整えて今年も元気な

スタートを切りましょう！

旬の食材【ブリ】
ブリは、良質なたんぱく質と脂質(DHA・EPA）が
豊富に含まれています。ビタミンにおいても、
Ｂ１、Ｂ２、Ｄを多く含んでいます。

DHA・EPA
DHA:脳の機能を高める

EPA：血液をサラサラにする ビタミンB２
皮膚や粘膜の健康維持・

疲労回復の効果がある

ビタミンD 糖質・脂質・たんぱく質

体内でカルシウムが をエネルギーに

吸収されるのを助ける 変える際に必要

ことは体に良い！ 　刺身、塩焼き、照り焼き、煮付けなどが一般的です。
　バター焼きやトマト煮などの洋風料理にも合います。

細菌に感染した悪い細胞を攻撃してくれる

細胞をナチュラルキラー細胞(NK細胞)

と言います。この細胞は、常に体内 旬の食材【白菜】
に存在し免疫活動を行っていますが、 　精進料理では、特に食べたい食材を「養生三宝」
NK細胞が笑いによって活性化される 　と呼びます。白菜は、大根・豆腐に並び冬の
そうです。笑いによって免疫力を強化 　健康維持に欠かせない食材ととして、養生三宝
できると言う事です！！ 　のひとつに数えられる野菜です。ついつい

　食べ過ぎてしまいがちな季節。白菜の栄養分
　を上手に活用することで冬を乗り切りましょう。

　白菜の特徴は何と言ってもそのクセのなさ！
　ある意味淡泊な味わいなので、他の食材とも
　相性が良く使いやすい食材です。

旬の食材【みかん】
みかんは様々な効能があるうえ、クセのない味で
飽きずに食べられる優れた食品です。
みかんにはクエン酸やリンゴ酸など酸味成分
も多く含まれているので、エネルギー代謝を高め、
体の疲れを早くとる働きがあります。

・お煮しめ　　　　２人分 ・だし汁　　　１００㏄位 また皮は、漢方では「陳皮」（ﾁﾝﾋﾟ）といい、
・純カレー　　　　大さじ2～2.5　　　　・片栗粉　　　大さじ2 さまざまな薬に利用されています。

陳皮を細かくきざんだものは、
①お煮しめの残りを温めます。普段カレーを作る時の量を 七味とうがらしに
　目安に、少なければだし汁を足します。 薬味としても使われています。
②温まったら、いったん火を止め、カレー粉を加えます。

　味が足りない時は、顆粒だしや、めんつゆを加え味を調整

　します。

③②に水溶き片栗粉を加え、全体をよく混ぜてから、再び １月７日は「春の七草」
　火にかけじっくり温めれば出来上がりです。

★おだしの香りと、煮物の甘さが際立つ

　優しい和風カレーです！！

★市販のカレールウでも代用できます。

          新高山めぐみ幼稚園

ビタミンA→のどや鼻の粘膜を正常な状態に保つ働きが

　　　　　　あります。そのため不足すると、粘膜が弱く

・豚汁 ・みかん

　　　　　　なり風邪を引きやすくなってしまいます。

　　　　　　人参・南瓜などに含まれています。

★１月　薬膳料理のご紹介★

・ごはん

笑う

　　　　　　魚・大豆などに含まれています。

ビタミンC→寒さからのストレスに負けない為にも必要な

　　　　　　栄養素！

　　　　　　風邪のウイルスに対する免疫力を高めてくれます。

　　　　　　みかん・いちご・小松菜などに含まれています。

・ぶりのコロコロ竜田揚げ

・白菜と人参のごまあえ

・レモン

☆おせちの残りをアレンジ☆
～お煮しめの和風カレー～

　＜材料＞（２人分）

＜作り方＞

食事で風邪予防！！

～風邪を予防する栄養素～
タンパク質→元気な身体を作るのに必要な栄養素！

　　　　　　病気や怪我に対する抵抗力を高める働きが

　　　　　　あります。

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=123vpckc9/EXP=1447304932;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVEFxWlFST1JRMnJHeE5lQlRFOU54ZUNuWFlVQmxMR2ZVd21Mam9CcjBiM0ROWENUclhVNFlHelEEcANNZWFjaU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzgyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http%3a/n-wanpug.sakura.ne.jp/nenga/nenga_i7.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12nrbkrgb/EXP=1447304404;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMQRvaWQDYnV6ejgzdXlmVFF3NmN6Uk0EcANNZWFjaU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http%3a/www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/winter/title/sozai/1x603.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1266p8dr2/EXP=1447304905;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkxnVk1XcnMxVkRNcW5HeGFBcThsb1d3REVNUDVaMTdpSkJmbWJJY09nX1kzQm1qSHdnMVBFYmdkRHVBBHADTWVhY2lPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0OQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/azukichi.net/season/img/month/shimenawa.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=125gb927a/EXP=1447304905;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGtUaEhHNE8tNHNHNURoQTlwWTU3WDB0NU1uT09hUEhaYkNMRFhmQ01nTlRhbDRKcDFIeDIzdzU4cgRwA01lYWNpT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDNDgEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http%3a/illpop.com/img_illust/season/jan01_a14.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12708r9mo/EXP=1447304905;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0Fhcy05S055THJDVlltWFBTT29kT3JDVWpPOTIyRWFyZms1WmdKQWM5NGxXZnpKRTBKS3hVcGlRRgRwA01lYWNpT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMjEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http%3a/azukichi.net/season/img/month/aisatsu001.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=123vpckc9/EXP=1447304932;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVEFxWlFST1JRMnJHeE5lQlRFOU54ZUNuWFlVQmxMR2ZVd21Mam9CcjBiM0ROWENUclhVNFlHelEEcANNZWFjaU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzgyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http%3a/n-wanpug.sakura.ne.jp/nenga/nenga_i7.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=13ipij0go/EXP=1449536780;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUVpJMGZJYkI0SlpQTUFYa3ZfVDdpWE1kSDNDem9vOTRSc1VWWTM2OE9rNUV0d1JXMklSVXlpRXcEcAM2YUtvNllLcTVMcUk2Wml5SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzIwNgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/2.bp.blogspot.com/-3QFHxj0o35Y/UspWfw8MrqI/AAAAAAAABAM/la8R7A6TvlA/s1600/illust1597.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvW2Zc22RWyyMA_yOU3uV7/SIG=12vgithd3/EXP=1449536732/**http%3a/www.fancyparts.com/fancyparts/cg/hospital/tearaiugai/tearai_002c.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1296qce0d/EXP=1449538389;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVHNnUkZKTnNFUHFmWHVyclRXdXVwVDRucTNjcThkZ3ZtOFhjbXhpUkh3RW9ISDVDcVBUN095WTEwBHADNTZ5UjZhR1U0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM3OQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/cdn.amanaimages.com/preview640/10173003106.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12sal4gh7/EXP=1449543217;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVGNwWk9VWlpBV0FUYmxuejl2MWE4NHg0UC1iVFFabW9rR0tlYlktdkJPVzl3TTFvdFNoa2JydlVFdQRwAzVMaUQ2STJKNTdLbElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0MwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/0-yansnews.blog.so-net.ne.jp/_images/blog/_d06/0-yansnews/103.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12sv7897j/EXP=1449543585;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnZKYkgxT18xS3JDaDdyb0JObXFPUS1sajNDNENBZHlueUdrNGJvUGREOTlmS0dtd2VZdGFHY1EEcAM1TGlENkkySjU3S2w0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM3MwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http%3a/townweb.e-okayamacity.jp/tomiyama-r/news/news2012/20120109-01.jpg

