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寒
さむ

くなり、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

する季
き

節
せつ

になりました。新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

だけでなく、かぜやインフル

エンザにも注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。これらの病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

するには、日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとる

ことが大
たい

切
せつ

です。また次
つぎ

に紹
しょう

介
かい

する、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める栄
えい

養
よう

素
そ

も積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れるようにしましょう。 

 

かぜやインフルエンザに 

 

 

 

 

１２月 
大
おお

阪
さか

市
し

では、１００年
ねん

以
い

上
じょう

前
まえ

から大
おお

阪
さか

市
し

内
ない

で栽
さい

培
ばい

されており、大
おお

阪
さか

の農
のう

業
ぎょう

と食
しょく

文
ぶん

化
か

を支
ささ

えてきた歴
れき

史
し

、伝統
でんとう

を持
も

つ野
や

菜
さい

を平成
へいせい

１７年
ねん

２月
がつ

から「大
おお

阪
さか

市
し

なにわの伝統
でんとう

野
や

菜
さい

」として認
にん

証
しょう

しています。現
げん

在
ざい

は、９品
ひん

目
もく

が認
にん

証
しょう

されています。 

【大
おお

阪
さか

市
し

なにわの伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

（９品
ひん

目
も く

）】 負
ま

けない 

免
め ん

疫
え き

力
りょく

をつけましょう！ 

たんぱく質
しつ

 

基
き

礎
そ

体
たい

力
りょく

をつけ抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めます。また、体
からだ

を温
あたた

めるはたらきもあります。 

たんぱく質
しつ

の多
おお

い食
た

べもの 

ビタミン A 

のどや鼻
はな

などの粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

し、細
さい

菌
きん

やウイルス

などが体
からだ

の中
なか

に入
はい

りにくくします。 

ビタミン Aの多
おお

い食
た

べもの 

ビタミン C 

体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。ビタミ

ン C は体
たい

内
ない

に蓄
たくわ

えておくことができないため

食
しょく

事
じ

でとることが大
たい

切
せつ

です。 

ビタミン Cの多
おお

い食
た

べもの 

ウイルスの侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぐには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

を高
たか

めることが大
たい

切
せつ

です。体
からだ

が温
あたた

まることで、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

が高
たか

まります。 

 ●体
からだ

を温
あたた

めるメニュー：鍋
なべ

料
りょう

理
り

、雑
ぞう

炊
すい

、うどん、スープなど 

●体
からだ

を温
あたた

める食
しょく

品
ひん

：ねぎ、にら、にんにく、たまねぎ、しょうが、唐
とう

辛
がら

子
し

など 

 

  

  
 

～大
おお

阪
さか

市
し

なにわの伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

～ 

城
じょう

東
とう

区
く

では、12月
がつ

１日
ついたち

（木
もく

）に田
た

辺
なべ

大
だい

根
こん

を使
し

用
よう

した献
こん

立
だて

が登
とう

場
じょう

する予
よ

定
てい

です！ 

 

 

 
 

 

    

天
てん

王
のう

寺
じ

蕪
かぶら

 金
きん

時
とき

人
にん

参
じん

 大
おお

阪
さか

しろな 毛
け

馬
ま

胡
きゅ

瓜
うり

 

田辺
た な べ

大根
だいこん

 玉
たま

造
つくり

黒
くろ

門
もん

越
しろ

瓜
うり

 勝間
こ つ ま

南瓜
なんきん

 源
げん

八
ぱち

もの 難
なん

波
ば

葱
ねぎ

 

作
つく

ってみよう！給
きゅう

食
しょく

の一
いっ

品
ぴん

 （１１月
がつ

の献
こん

立
だて

より） 

ミネストローネ 

【材
ざい

料
りょう

】（給
きゅう

食
しょく

４人分
にんぶん

） 

鶏
けい

肉
に く

 

料
りょう

理
り

用
よ う

ワイン(白
し ろ

) 

キャベツ 

たまねぎ 

トマト(缶
かん

) 

にんじん 

にんにく 

パセリ 

 

 

 

 

40ｇ 

適
てき

量
りょう

 

120ｇ 

120ｇ 

40ｇ 

40ｇ 

2ｇ 

2ｇ 

 

 

  

 

オリーブ油
ゆ

 

トマトピューレ 

砂
さ

糖
と う

 

塩
し お

 

こしょう 

ローレル 

薄
うす

口
く ち

しょうゆ 

チキンブイヨン 

水
みず

 

 

 

 

2ｇ 

40ｇ 

0.5ｇ 

1ｇ 

少
し ょ う

々
し ょ う

 

少々
しょうしょう

 

4ｇ 

6ｇ 

520ｇ 

 

 

  

【作
つ く

り方
かた

】 

① 鶏
けい

肉
に く

はワインで下
し た

味
あ じ

をつける。 

② キャベツは短
たん

冊
ざ く

切
ぎ

り、たまねぎ、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

り、にんにく、パセリはみじん切
ぎ

りにしておく。 

③ オリーブ油
ゆ

を熱
ねっ

し、にんにくをいため、鶏
けい

肉
に く

をい

ためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、キャベツの

順
じゅん

にいため、トマト、トマトピューレ、湯
ゆ

を加
く わ

えて

煮
に

る。 

④ 煮
に

あがれば、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こしょう、ローレル、薄
うす

口
く ち

しょうゆ、チキンブイヨンで味
あ じ

つけし、最
さい

後
ご

に

パセリを加
く わ

えて煮
に

る。 

 

 

  

 

 

 

温
あたた

かいメニューで 

体
からだ

を冷
ひ

やさないことも 

大
たい

切
せつ

です！ 

  


