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冬
ふゆ

の代表
だいひょう

的
てき

な料理
り ょ う り

“お鍋
なべ

”は、具材
ぐ ざ い

も出汁
だ し

もバリエーションが豊富
ほ う ふ

です。 

温
あたた

かい鍋
なべ

料理
り ょ う り

は、からだがポカポカ温
あたた

まり、野
や

菜
さい

から溶
と

け出
だ

した成分
せいぶん

も汁
しる

ごと食
た

べられるので、

栄養
えいよう

満点
まんてん

のおすすめメニューです。家
か

族
ぞく

みんなでお鍋
なべ

を囲
かこ

んで、冬
ふゆ

の食材
しょくざい

を楽
たの

しみましょう。 

『旬
しゅん

』を大切
たいせつ

に ～冬
ふゆ

～ 

代表的
だいひょうてき

な冬
ふゆ

の食材
しょくざい

   

大根
だいこん

としらすの 

サラダ 

 

○大根
だいこん

 

○かぶ 

○白菜
はくさい

 

○白
しろ

ねぎ  

○小松菜
こ ま つ な

 

〇水
みず

菜
な

 

〇ほうれん草
そう

 

〇ブロッコリー 

  

〇カリフラワー 

〇みかん 

〇いよかん 

〇ゆず 

  

〇ハマチ・イナダ 

〇あんこう 

〇タラ 

〇ふぐ 

  

〇ぶり 

〇ワカサギ 

〇ズワイガニ 

〇牡蠣
か き

 

 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

で寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

ろう！ 

★β
べーた

‐カロテン   

★ビタミン C   

★ビタミン E   

★ビタミン C   

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める 

 

からだを温
あたた

める 

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を乾燥
かんそう

から守
まも

り、ウイルスの進
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぐ 

白
はっ

血
けっ

球
きゅう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にして、進
しん

入
にゅう

したウイルスと戦
たたか

う 

血行
けっこう

をよくする 

鉄
てつ

（血液
けつえき

の主要
し ゅよう

成分
せいぶん

）の吸収
きゅうしゅう

を

促進
そ く しん

する 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

は 

どうして甘
あま

い？ 

【おすすめ旬
しゅん

料理
りょうり

】 
 
（大人
お と な

１人分
ひと りぶん

） 

大根
だいこん

 ４０ｇ 

きゅうり １５ｇ 

にんじん ８ｇ 

しらす ４ｇ 

【ドレッシング】 

サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１/３ 

砂
さ

糖
と う

 小
こ

さじ１/２ 

うすくち醤
しょう

油
ゆ

 小
こ

さじ１/２弱
じゃく

 

お酢
す

 小
こ

さじ１/３ 

 

①大根
だいこん

・きゅうり・にんじんは細
ほそ

切
ぎ

りにして、 

さっとゆでて水
みず

にさらし、水気
み ず け

をしぼる。 

②しらすは乾
から

煎
い

りする。 

③ドレッシングを作
つ く

る。 

④野
や

菜
さい

としらすを混
ま

ぜあわせて、ドレッシングであえる。 

あけましておめでとうございます。 

冬
ふゆ

は気温
き お ん

が下
さ

がり空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、空気中
くうきちゅう

のウイルスが活発化
かっぱつか

して風邪
か ぜ

をひきや

すくなります。しっかり食
た

べて、風邪
か ぜ

に負
ま

けないからだを作
つく

り、元気
げ ん き

なスタートを切
き

りましょう。 

普通
ふ つ う

の水
みず

は０℃
ど

で凍
こお

りますが、

砂糖
さ と う

水
みず

になると凍
こお

る温
おん

度
ど

は低
ひく

く

なります。 

大根
だいこん

・にんじん・ほうれん草
そう

など

の冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は、寒
さむ

さで凍
こお

らないよ

うに葉
は

や根
ね

の中
なか

の糖分
とうぶん

が増
ふ

えま

す。そのため、甘
あま

みが 

増
ま

すのです！！ 

★アリシン（ねぎの辛味
か ら み

成分
せいぶん

） 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

の役割
や く わ り

 


