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日に日に涼しくなり、秋らしい季節になってきました。「子どもは 

風の子」と言って、外で遊ばせることは望ましいのですが、やはり体 

調管理には気を付けてあげたいものです。風邪の原因の多くはウイル 

ス感染です。気温や湿度が低くなる時季には、呼吸器粘膜の抵抗力が 

弱まって、ウイルスが繁殖しやすくなります。風邪をひかないために 

も、タンパク質、脂肪、ビタミン C、ビタミン Aの四つの栄養素をバ 

ランス良く摂取するようにしましょう。 

 

 

 

        

＜材料＞４人分 

いんげん豆  50ｇ 

人参     １/４本 

ねぎ     １/３本 

コーン缶   1缶 

さつま芋   1/４本 

押し麦    ２０ｇ 

ブイヨン   小さじ１ 

塩      ひとつまみ 

パセリ    少々 

水      ３２０ｃｃ 

 ＊野菜が煮とけるようにコトコト煮込むのがポイントです♪ 

＜作り方＞ 

１．分量の水にいんげん豆（ゆで）

を入れ柔らかく煮込む。 

２．人参を加え煮る。 

３．押し麦を加え煮込む。 

４．押し麦が煮えたら、水気を切

ったコーンとさつま芋を加え

煮込む。 

５．調味料で味を調え、小口切り

にしたねぎとパセリをふり入

れ仕上げる。 

☆アルゼンチン料理 ロクロ  

温かいスープで免疫力 up‼ 

 

      

丈夫な体をつくる 
食べ物 

 
病気から子どもの体を守るため

に、食生活で免疫力を高めましょう。

朝は、味噌汁や納豆などの発酵食品

を含むメニューで酵素を摂りましょ

う。毎日の食事には、卵、魚、肉、大

豆製品などのたんぱく質を多く含む

食品をバランスよく選びましょう。

また、野菜や果物からビタミンの摂

取を忘れずに。今からの時期は、柿や

みかんを食べることで手軽にビタミ

ンＣを摂ることができます。 

 

 


