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　　　　　　　　　　　　　　　Vol.　２
急に寒くなってきたこの季節、カゼに気をつけていらっしゃる方も多いと思います。
カゼには、頭痛・発熱・咳・寒気など様々な症状がありますが、すべてイヤ～なものですよね・・・。
カゼをひいてから「しまった…」と思わないようにするためには、毎日の食事に気を遣って
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「予防する」ことがとっても大事なのです。
今回は、その「カゼをひかないための食事のポイント」をお話しします！
ポ　イ　ン　ト

　カゼ予防には、栄養価の高い食材選びが重要。

　特に、①ビタミンＣ　②タンパク質　③ビタミンＰ（ヘスペリジン）　の３つの
栄養素をしっかり摂ることが大切です。
ふ～ん、ビタミンＣとタンパク質と・・・ん？ビタミンＰ？？？

ビタミンにＰなんてあるの？と思われた方もいらっしゃるかと思います。
そうです、このビタミンＰ、カラダを温める効果が期待できることが発見された、最近注目されている栄養素なのです。
1 ビタミンＣ・・・免疫力をＵＰさせ、ウィルス感染への抵抗力を高める
　　　　【多く含まれる食材】　くだもの、緑黄色野菜（小松菜・ブロッコリー・ほうれん草
など）・さつまいも　など
2 タンパク質・・・エネルギー代謝をＵＰさせ、栄養素を体内に運びやすくする
　　　　【多く含まれる食材】　肉・魚・大豆製品・牛乳など

3 ビタミンＰ（ヘスペリジン）・・・カラダを温め、血液循環をよくする
　　　　【多く含まれる食材】　くだもの（柑橘類）・そば・大根
　毎日の食事に、上記の食材を少しずつでも取り入れて、カゼを予防しましょう！
おすすめレシピ　　　　　　　　　《小松菜とおろしポン酢の湯豆腐》

食　事　で





材料（２人分）


　・木綿豆腐　１丁　　・小松菜　１／２束　


・大根おろし　　・ポン酢　　・ゆず皮


作り方


豆腐を半分に切り、茹でる


小松菜を茹で、一口に切る


①と②を皿に盛りつけ、大根おろしを乗せ、


ポン酢とゆず皮を乗せて完成。
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管理栄養士：山田　加奈子











