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おすすめ食材
しょくざい

 

しょうが 

 

 

においの成分
せいぶん

が血行
けっこう

をよくします。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも効果
こ う か

があります。 

だいこん 

 

 

たんぱく質
しつ

や

脂肪
し ぼ う

などの消化
しょうか

を助
たす

けます。 

たまご 

 

 

ビタミンＣ以外
い が い

すべて

の栄養
えいよう

を含
ふく

み完全
かんぜん

食品
しょくひん

といわれています。 

ねぎ 

 

 

においの成分
せいぶん

が

食欲
しょくよく

を高
たか

め、体
からだ

を

温
あたた

めます。 

にんじん 

 

 

粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、

感染
かんせん

への抵抗
ていこう

力
りょく

を

強
つよ

めます。 

発熱
はつねつ

すると水分
すいぶん

とエ

ネルギーがたくさん 消
しょう

費
ひ

されます。水分
すいぶん

やエネ

ルギー源
げん

となるごはん

やめん類
るい

などをとりま

しょう。 

温
あたた

かい汁物
しるもの

や発汗
はっかん

、

殺菌
さっきん

効果
こ う か

のあるねぎやし

ょうがで体
からだ

を温
あたた

めまし

ょう。ビタミン A を多
おお

く

含
ふく

む食品
しょくひん

もとりましょ

う。 

のどに刺激
し げ き

のあるもの

は避
さ

け、のどごしのよい

ゼリーやプリン、アイス

クリームなどでエネルギ

ーを補給
ほきゅう

しましょう。 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているの

で消化
しょうか

のよいおかゆや

雑炊
ぞうすい

、スープなどにしま

しょう。また、味
あじ

が濃
こ

い

ものは避
さ

けましょう。 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。豊岡
とよおか

小
しょう

では、体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

が

増
ふ

えています。かぜやインフルエンザにかからないようにするためには、普段
ふ だ ん

から健康
けんこう

に気
き

をつけ、ウイル

スに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくることが大切
たいせつ

ですが、もし、かぜをひいてしまったら、次
つぎ

のようなこと

に気
き

をつけましょう。 



 

 

 日本
に ほ ん

では昔
むかし

からまじめなことや、体
からだ

が丈夫
じょうぶ

なことを例
たと

えて「まめ」といいます。「まめに働
はたら

く」「ま

めに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」・・・などといった言葉
こ と ば

を聞
き

いたことのある人
ひと

も多
おお

いでしょう。これは豆
まめ

が大変
たいへん

に栄養
えいよう

のあるものとして、昔
むかし

から日本人
にほんじん

に親
した

しまれてきた表
あらわ

れでもあります。 

 特
とく

に大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ、アミノ酸
さん

バランスのとれた良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や、脂質
し し つ

、ビタミン B

１や E、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふく

みます。しかし、豆
まめ

のままでは食
た

べることができません。そこで

加工
か こ う

して様々
さまざま

な大豆
だ い ず

加工
か こ う

製品
せいひん

が作
つく

られています。 

 

「おまめのはなし」という冊
さっ

子
し

を

配付
は い ふ

します。お豆
まめ

の優
すぐ

れたパワーに

ついてわかりやすく説明
せつめい

していま

す。おうちの人
ひと

とも一緒
いっしょ

に楽
たの

しん

で、見終
み お

わったらパクパクファイル

に保管
ほ か ん

しよう！ 

 

３/７(木) ６年生
ねんせい

が食育
しょくいく

の出前
で ま え

授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました！ 

３月
がつ

７
な

日
のか

（木
もく

）常
じょう

総市
そ う し

出身
しゅっしん

のシェフ・稲葉
い な ば

恭
きょう

二
じ

先生
せんせい

をお招
まね

きし、講話
こ う わ

と調理
ちょうり

実習
じっしゅう

（デモ）を行
おこな

いました。稲葉
い な ば

先生
せんせい

は、

有名
ゆうめい

な料亭
りょうてい

や旅館
りょかん

で総料理
そうりょうり

長
ちょう

を歴任
れきにん

し、日露
に ち ろ

首脳
しゅのう

会談
かいだん

の際
さい

に

も素晴
す ば

らしい料理
りょうり

でおもてなしされました。講話
こ う わ

では、料理人
りょうりにん

になったきっかけや修行
しゅぎょう

時代
じ だ い

のご苦労
く ろ う

、総料理
そうりょうり

長
ちょう

時代
じ だ い

のご

経験
けいけん

についてお話
はなし

いただきました。調理
ちょうり

実習
じっしゅう

では和食
わしょく

の基本
き ほ ん

「だし」をとって試飲
し い ん

したり、だしを使
つか

った「風呂吹
ふ ろ ふ

き大根
だいこん

」

をいただいたりしました。時間
じ か ん

と手間
て ま

をかけたプロの味
あじ

にみん

な感激
かんげき

です。 

 

稲葉
い な ば

先生
せんせい

に

は前日
ぜんじつ

から

ご準備
じゅんび

いた

だきまし

た！ 

 


