
 

 

 

令和 ７年１２月

１２月はクリスマスや年末の準備などで食生活や生活リズムが乱れやすく、風邪のひきやすい時季となり

ます。普段の食事に気を配りながら、風邪に負けない身体づくりをして早めの予防・回復で年末を乗り切り

ましょう。 

かぼちゃ　ごぼう　さつまいも 
さといも　大根   ほうれん草　　 
みかん　さわら   たら　　 
など 

 

ほっと温まります！　 

水菜とササミのスープ 

 
材料（４人分） 

玉ねぎ…Мサイズ１/３個 
水菜…１/２株 
鶏ササミ…１本弱 
片栗粉…大さじ１弱 
コンソメ…８ｇ 
しょうゆ…小さじ１弱 
塩…適宜 

作り方 
玉ねぎうす切り、水菜は１.５～２ｃｍ長さに切る。鶏ササミは

そぎ切りにする。 
 
① 鍋に水を入れ、沸騰したら水溶き片栗粉にササミをくぐらせ

て煮る。 
② あくを取りながら玉ねぎ、水菜を入れて火が通ったらコンソ

メ、しょうゆを入れて味を調える。味が足りないようなら塩
で調整する。 
 
※朝食には、ご飯を入れた雑炊仕立てはいかがでしょうか。

体を温める食べ物 
 

鍋やうどん、雑炊、シチューなどは体を

温めてくれる定番メニュー。長ねぎ、た

まねぎ、しょうが、にんにくなどを使う

とより効果的です。体が温まって血液の

循環がよくなると、免疫機能が高まり風

邪の予防になります。 
朝食にも温かいみそ汁やスープを添え

るといいでしょう。 

子どもが元気になる食事 
 

元気な１日のスタートは朝ごはんから。朝食をしっ
かりとるためにも、夕食は早めにして睡眠中は胃腸
を休ませましょう。メニューは、簡単でも栄養バラ
ンスを考え、食べやすく。できるだけ家族そろって
楽しく食事をすることで心の元気もチャージできま
す。

一年で最も昼が短くなる冬至。運がつくとして「ん」の

つく食べ物のかぼちゃ（なんきん）を食べます。昔は夏

が旬のかぼちゃを冬まで保存し、貴重なビタミン源と

して冬に食べました。この日にかぼちゃを食べると、

風邪をひかないといわれます。ユズ湯は、ユズの強い

香りで邪気を払うとされています。ユズの成分が血

行を促進し、身体をあたためて風邪を予防します。

冬至にすること


