
新年あけまして 、
おめで と う ご ざい ます 。

３学期がスタートしました。体 調をととのえて、元気に登校して、最後のまとめの
が つ き たいちよう げ ん き とうこう さ い ご

学期にしてください。早寝、早 起 きをしてしっかり朝 食をとりましょう。
が つ き は や ね はやおこし ちようしよく

冬になると、 必 ずかぜをひくという人もいるのではないでしょうか？
ふゆ かなら ひと

「かぜは万 病のもと」といわれています。たかが「かぜ」と思うのは大きなまちがいで
まんびよう おも おお

す。今年こそ、しっかり予防して元気にすごしましょう。
こ と し よ ぼ う げ ん き

かぜに強くなる食事
つ よ し よ く じ

かぜやインフルエンザの予防には、栄養と休 養（睡眠）をしっかりとることが大切
よ ぼ う えいよう きゆうよう すいみん たい せつ

です。良 質たんぱく質とビタミン類の効果的な組み合わせで、日ごろから「抵 抗 力ア
りようしつ しつ るい こ う か て き く あ ひ ていこうりよく

ップ」を 心 がけましょう。
こころ

≪たんぱく質をしっかりとりましょう≫
し つ

たんぱく質は、皮膚や粘膜、からだをつくるもととなるものです。寒さに対する抵抗
しつ ひ ふ ねんまく さむ たい ていこう

力 を強めます。肉・ 魚 ・ 卵 ・豆腐・ 牛 乳 などをたくさん食べましょう。
りよく つよ にく さかな たまご と う ふ ぎゆうにゆう た

≪ビタミンＣを毎日とりましょう≫
ま い に ち

活性酸素（ストレス）を取り除き、からだを作るコラーゲンの合成に不可欠です。
かつせい さ ん そ と のぞ つく ごうせい ふ か け つ

ビタミンＣは、寒さを防ぐホルモンを助けるはたらきをします。野菜サラダ・大根お
さむ ふせ たす や さ い だいこん

ろし・さつまいも・みかんなど新鮮な野菜やくだものを食べましょう。
しんせん や さ い た
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≪ビタミンＡをたっぷりとりましょう≫
皮膚や粘膜を強化し、病気に対する抵 抗 力をつけます。ほうれん草やレバーなどを
ひ ふ ねんまく きようか びようき たい ていこうりよく そう

油 で料理して食べましょう。
あぶら りようり た

≪ビタミンＥを毎日とりましょう≫
ま い に ち

抗酸化作用により血行を良くし、新陳代謝を活発にします。
こ う さ ん か さ よ う けつこう よ しんちんたいしや かつぱつ

大豆・煮豆・玄米など。
だ い ず に ま め げんまい

≪ビタミンＢ群を毎日とりましょう≫
ぐ ん ま い に ち

食べ物から、エネルギーを作り出すのに必須のビタミン類で、「疲労回復ビタミン」
た もの つく だ ひ つ す るい ひ ろ う かいふく

とも呼ばれます。
よ

≪油を上手に利用しましょう≫
あぶら じ よ う ず り よ う

少しの 量 でたくさんのエネルギーを出すので、 体 を 温 かくします。すきやき、天ぷ
すこ りよう だ からだ あたた てん

ら、炒め物などに使って食べましょう。
いた もの つか た

地産地消を心がけましょう
ち さ ん ち し よ う こころ

地産地消とは地域生産地域消費の略語です。深谷市は、農産物の生産が全国有数
ち さ ん ちしよう ち い き せいさん ち い き しようひ りやくご ふ か や し のうさんぶつ せいさん ぜんこくゆうすう

です。新鮮な野菜や果物、米や麦、肉や 卵 に至るまでたくさん生産されています。
しんせん や さ い くだもの こめ むぎ にく たまご いた せいさん

新鮮な食 材を使って、料理をするとおいしく食べられます。今の時期なら冬野菜
しんせん しよくざい つか りようり た いま じ き ふ ゆ や さ い

が甘味を増しておいしくなっています。
あ ま み ま

給 食 でも登 場している、深谷市の郷土料理【ねぎぬた】をご紹 介します。
きゆうしよく とうじよう ふ か や し きようど りようり しようかい

（材 料４人分）
ざいりよう にん ぶん

深谷ねぎ ２００ｇ 白みそ 大１ ・小 １
ふ か や しろ

かまぼこ ３０ｇ 酢 小１
す

すりごま １０ｇ 砂糖 大１ ・小 １
さ と う

からし 少し
すこ

①深谷ねぎは、太めの斜め切りにし蒸し、冷ましておきます。
ふ か や ふと なな ぎ む さ

②かまぼこは、短冊切りにして蒸します。
たんざく き む

③すりごまは、からいりしておきます。

④調 味 料と③を混ぜ合わせてから、①と②を加え、混ぜ合わせます。
ちようみりよう ま あ くわ ま あ


