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 なんとなく慌ただしい１２月。風の流行る季節です。手洗い・うがいでの予防も大切ですが、基本は栄養バ

ランスの良い食事です。１２月は食生活や生活リズムも乱れやすくなります。ふだんの食事に気を配りながら、

風邪に負けない身体作りをして、早めの予防・回復で年末を乗り切りましょう。 

 

                                 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬至をむかえます  
今年は 12 月 22 日に冬至をむかえ
ます。日本では昔から冬至にかぼち
ゃを食べ、ゆず湯に入ると健康によ
いという、いわれがあります。かぼ
ちゃにはカロテン（ビタミン A）な
どが含まれているので、ビタミン不
足なこの時期にはぴったりな食材
です。かぼちゃ料理を食べたあと
は、ゆず湯に入って体をぽかぽかに
温め、風邪を予防しましょう。 

 

 

〈材料〉 

・ベーコン…６０ｇ   ・大根…８０ｇ 

・かぶ…８０ｇ     ・白菜…１２０ｇ 

・にんじん…４０ｇ   ・水…６００ｍｌ 

・鶏ガラスープの素…小さじ２ 

・しょうゆ…小さじ２強 ・塩・こしょう…少々 

〈作り方〉 

① 大根・にんじん・かぶは１ｃｍ角に切る。 

白菜は食べやすい大きさに切る。 

ベーコンは１ｃｍ幅に切る。 

② 鍋に水、鶏がらスープの素、しょうゆを入れ、煮立ったら

①を加え、野菜に火が通るまで中火で煮込む。 

③ 塩、こしょうで味を調える。 

 
冬野菜のスープ(4人前) 

 


