
 
                   ＮＮＯＯ．．６６  

「「「季季季節節節ののの変変変わわわりりり目目目しししっっっかかかりりり食食食べべべててて風風風邪邪邪予予予防防防」」」  

 バババララランンンススス良良良くくく食食食べべべててて健健健康康康ででで強強強いいい体体体ををを作作作ろろろううう！！！   
 野野野菜菜菜ががが不不不足足足しししがががちちちななな方方方ややや忙忙忙しししいいい方方方ににに鍋鍋鍋物物物ははは強強強いいい味味味方方方ででですすす！！！    

   

☆☆☆寒寒寒いいい時時時にににははは鍋鍋鍋物物物ををを♪♪♪   

★★★   栄栄栄養養養のののバババララランンンスススがががよよよくくく、、、野野野菜菜菜もももたたたっっっぷぷぷりりり食食食べべべららられれれままますすす。。。   

★★★   準準準備備備ややや片片片付付付けけけももも比比比較較較的的的簡簡簡単単単、、、忙忙忙しししいいいととときききにににもももすすすすすすめめめででですすす。。。   

★★★   家家家族族族ややや親親親しししいいい人人人ととと一一一緒緒緒ににに鍋鍋鍋ををを囲囲囲めめめばばば、、、こここここころろろももも体体体ももも温温温まままりりりままますすす。。。   

★★★   水水水炊炊炊きききやややちちちりりり鍋鍋鍋、、、寄寄寄せせせ鍋鍋鍋にににちちちゃゃゃんんんこここ鍋鍋鍋、、、すすすききき焼焼焼きききにににもももつつつ鍋鍋鍋、、、   

火火火鍋鍋鍋にににチチチゲゲゲなななどどど、、、いいいろろろいいいろろろななな味味味ややや食食食材材材ををを楽楽楽しししめめめままますすす。。。   

★★★   味味味付付付けけけややや組組組合合合せせせををを工工工夫夫夫しししててて我我我ががが家家家のののオオオリリリジジジナナナルルル鍋鍋鍋にににチチチャャャレレレンンンジジジしししょょょううう！！！   

               ★★★   ねねねぎぎぎ、、、にににんんんにににくくく、、、とととうううがががらららししし、、、しししょょょうううがががなななどどどののの刺刺刺激激激性性性のののあああるるる成成成分分分ややや辛辛辛みみみ成成成分分分にににははは

体体体ををを温温温めめめててて血血血行行行ををを良良良くくくししし、、、消消消化化化ををを助助助けけけたたたりりりすすするるる働働働きききがががああありりりままますすす。。。   

   

   

   

   

 
                   ＮＯ.６   

 皆さん今回のテーマは柿ですよ～！ ビタミンＣがたっぷりです！ 

柿には１００ｇ当たり７０ｍｇのビタミンＣが含まれ、イチゴやキウイフルーツよりも多く果物の中 

ではトップレベルの含有量です。（ビタミン C の成人１日当たりの摂取推奨量は 100ｍｇです） 

 柿の原産地は中国の長江（揚子江）流域と言われ、日本へは奈良時代に入ってきたよう

です。江戸時代に来日したペリー艦隊がアメリカへ持ち帰り、ヨーロッパへ、また日本か

らの移民の手により南米へと広がっていきました。現在は、英語でも柿の実は「ＫＡＫＩ」

と呼ばれています。 

  

◎柿を使った簡単サラダをご紹介します！ 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

食生活は、主食、主菜、

副菜を基本に、食事の

バランスを 
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材料（2 人分）：＊柿（1 個）＊みず菜（1/2 わ）＊しめじ（小 1 パック） 

＊市販ゴマドレッシング（大さじ２）＊しお・こしょう（少々） 

作り方：①柿は線きり②みず菜はさっと茹で、軽く絞り５ｃｍ位に切る。③しめじは軸をとって 

ほぐしさっと茹で、水気を切る。④ボールに①～③を合わせ、ゴマドレッシングであえる。
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