
乗 庁 周 2011年 好成23年)12月 5日  月 躍 日 ■4

1.ビタミンAを とる
。粘膜 (鼻やのどなど)を健康に保つ
。代表的な食材は緑黄色野菜 (ホ ウレンソウ、ブロッコ
リー、カボチャなど)や レバニ、ウナギ、銀ダラなど。ネバ
ネバ食材 (山芋、ナメコなど)を合わせるとさらに良い

2.良質なタンパク質をとる
。肉、魚、卵、大豆製品、牛乳などをバランスよく

3.腸内環境を整える
。根菜類、きのこ、豆、海草、チーズ、キムチ、ヨーグル トな
ど食物繊維の多い食材や発酵食品を取り入れる

4.1日 3食欠かさない
。朝食をとって体温を上げる
。生活のリズムを整える

5.体温を上げて血流を良くする
。ショウガ、ネギ、ニンニク、トウガラシなどを活用する

6.栄養バランスを考え、量は腹八分目
。主食、主菜、副菜をそろえた献立に
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: 材料(1人分)                            |
:豚 ヒレ肉60タ

ラ
、ショゥガ (お ろし)3Zラ 、酒 ノ

1ヽ 1/2、 かたくり粉 4ヽ 1、 |

:みぞれソース(大根おろし60`ラ 、ネギ5fラ 、砂糖 4ヽ 1/3、 穀物酢 小1、

:'炎口しようゆ 4ヽ 1/2弱 )、 ニンジン207ラ 、砂糖1`ラ 、ブロッコリー30ア
ラ

適当なサイズに切ったヒレ肉にショウガ、洒をまぶし
て下味を付ける

大根おろしと小口切りにしたネギ、調味料を混ぜ合
わせ、みぞれソースをイマる

|の 肉に下味がなじんだら、かたくり粉をまぶし、フ
ライパンに適量の油をひいて両面こんがりと焼〈

砂糖をカロえて軟らかくなるまで煮たニンジン、色よ
くゆでたブロッつリーを添える        ょ_

・――  ‐ ――.―.― ‐・―………… .――――……～…|‐

冷え込みが厳しくなり、街でマスク姿の人を見か

けることも増えてきた。そこで今回から3回 シリー

ズで、風邪の予防に向けた対策や、子どもや高齢者

に多い感染症の特徴などを紹介する。初回は「食事」

をテーマに光生病院 (岡 山市北区厚生町)で話を聞

いた。

鼈靡魃にfttけ :=い 国

1日 3食きちんと食べる

献
立
例
‐‐
ご
飯
、
豚
肉
の
み
ぞ
れ
ソ
ー

ス
添
え

（有
上
）
、
小
エ
ビ
と
野
菜
の

カ
レ
ー
ソ
テ
ー
、
豆
腐
と
カ
プ
の
み
そ

汁

（自
み
そ
仕
立
て
）
、
リ
ン
ゴ

土
江
満
智
子
さ
ん

風
邪
の
原
因
と
な
る
の
は

主
に
ウ
イ
ル
ス
。
そ
の
た
め

「予
防
に
は
、
ウ
イ
ル
ス
と

戦
う
免
疫
シ
ス
テ
ム
を
整
え

る
よ
う
規
則
正
し
い
食
生
活

を
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
」
と
、
同
病
院
管
理
栄
養

士
の
土
江
満
智
子
さ
ん
は
説

明
す
る
。

具
体
的
な
ポ
イ
ン
ト
は
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
多
く
含
ま
れ

入
澤
千
津
子
さ
ん

る
食
材
を
活
用
す
る
▽
１
日

３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
▽
体

を
温
め
て
血
流
を
良
く
す
る

―
な
ど
六
つ
＝
別
表
参
照
。

「時
間
が
な
く
て
イ
ン
ス
タ

ン
ト
ラ
ー
メ
ン
や
パ
ン
だ
け

で
済
ま
せ
て
し
ま
う
人
も
、

野
菜
や
卵
を
取
り
入
れ
る
だ

け
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
随
分

改
善
し
ま
す
」
と
ア
ド
バ
イ

ス
す
る
。

食
事
の
管
理
は
風
邪
を
ひ

い
て
か
ら
も
重
要
だ
。

「
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
が
ち
な

の
で
、
食
欲
が
な
く
て
も
果

物
な
ど
で
水
分
や
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
補
給
を
」
と
同
じ
く
管

理
栄
養
士
の
入
澤
千
津
子
さ

ん
。
胃
腸
が
弱

っ
て
い
る
場

合
に
は
、
お
か
ゆ
や
煮
込
み

う
ど
ん
、
豆
腐
料
理
、
野
菜

ス
ー
プ
な
ど
が
お
薦
め
と
言

，ｎノ。土
江
さ
ん
ら
は
風
邪
に
負

け
な
い
献
立
例
と
し
て

「豚

肉
の
み
ぞ
れ
ソ
ー
ス
添
え
」

な
ど
を
紹
介
し
て
く
れ
た
＝

写
真
参
照
。
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