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　今年
ことし

も残
のこ

りわずかとなりました。12月
がつ

は「師走
しわす

」ともいいます。

年
とし

の暮
く

れは「師
し

（先生
せんせい

）」に限
かぎ

らず、何
なに

かと忙
いそが

しく慌
あわ

ただしいです

から、健康
けんこう

管理
かんり

に気
き

をつけて１年
ねん

の締
し

めくくりをしましょう。

強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るには

体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めることが大切
たいせつ

↓

自分
じぶん

の年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

、体格
たいかく

に合
あ

った量
りょう

を食
た

べよう！

＆

栄養
えいよう

バランス＆

 ビタミンA・C・E

を意識
いしき

しよう！

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

で風邪
かぜ

を予防
よぼう

しよう！

　冬至
とうじ

かぼちゃは

　昔
むかし

の人
ひと

のかぜ予防
よぼう

の

　知恵
ちえ

なんだね。

～ ビタミンたっぷり！かぼちゃのそぼろあんかけ ～

〈作り方〉
①一口大に切ったかぼちゃを蒸す。 （レンジで加熱してもｏｋ）
②野菜としいたけをみじん切りにする。
③鍋にだし汁を入れて中～強火にかけ、ひき肉、酒、しょうがを
入れて、さいばしでほぐしながら煮る。

④肉の色が変わったら、野菜としいたけを加え、弱火～中火で
煮る。玉葱が透明になったら、●の調味料で味付けする。

⑤枝豆を加えて火が通ったら、水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑥蒸したかぼちゃを皿に盛り、⑤をかけて完成。

しょくじ うんどう きゅうよう すいみん

食事 運動 休養（睡眠）

〈材料４人分〉
・かぼちゃ…１／４個 ・豚ひき肉…１００ｇ
○料理酒…大さじ１ ○おろししょうが…小さじ１／２
玉ねぎ…１／４個 ・人参…１／３本 ・しいたけ…２枚
・むき枝豆またはいんげん…３０ｇ
●しょうゆ…大さじ２ ●本みりん…小さじ１
●三温糖（砂糖）…小さじ１／２ ●だし汁…１５０ｃｃ


