
 

 

 

 

 

                                          

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなると体調をくずしやすく、風邪などをひきやすくなります。寒さ 

に負けない丈夫な体をつくるためには、栄養素の役割を知り、毎日バラン

スのよい食事を心がけることが大切です。食べ物によって、主な働きがち

がいます。いろいろな食材を組み合わせて食べることで、寒さに負けない

丈夫な体をつくることが出来ます。冬を元気に過ごすために、好き嫌いせ

ずに、何でも食べられるようになるといいですね。 

 

   

＜材料＞ 4人分 

鶏もも肉・・・240ｇ 

玉葱・・・・・1/4個 

生姜・・・・・少々 

にんにく・・・少々 

しょうゆ・・・大さじ 1/2 

酒・・・・・・小さじ 2/3 

砂糖・・・・・小さじ１弱 

オリーブ油・・小さじ１/２ 

片栗粉・・・・大さじ１弱 

 

手軽に作れるローストチキンです。Ｘｍａｓにいかがですか。 

★ローストチキン 

１．たまねぎを薄切りにする。

長い場合は半分に切る。 

２．鶏肉におろししょうが、お

ろしにんにく、しょうゆ、

酒、砂糖をからめ、10分

ほど漬け込む。 

３．油を加え混ぜ、さらに片栗

粉を混ぜ合わせる。 

４．天板にたまねぎを広げ、そ

の上に３をのせ、１９０～

２００℃のオーブンで12

～15分程度焼く。 

 

ビタミンを摂取して 
免疫力アップ！ 

 

ビタミンには、体の調子を整える

役割があります。たとえば、緑黄色

野菜に多く含まれるビタミンＡは

粘膜や皮膚の健康を維持し、ブロッ

コリーや果物のかきに多く含まれ

るビタミンＣはコラーゲンの生成

を助け、白血球の働きを強化しま

す。また、かぼちゃや赤ピーマンに

多く含まれるビタミンＥには抗酸

化作用があります。ビタミンを積極

的に取り入れて体の免疫力をアッ

プさせましょう。 

  

 


