平成19年度12月号　　きゅうしょくだより
日ごとに風が冷たく感じる季節になりました。この時期は体力が低下し、風邪を引きやすくなります。風邪を引かないようにするためにも、睡眠・栄養をしっかりとって、疲れをためないようにしていきましょう。

～風邪に負けない体力づくり～

風邪を引くと体温を上げることによって、熱に弱いウィルスを追い出そうとする働きとして、発熱の症状が出ます。また、咳やくしゃみ、鼻水は内臓の働きが弱った事によって体にたまった老廃物を一気に体外へ出そうとする働きによりおこります。風邪を引かないようにするためには、生活リズムを正し、三度の食事をきちんととることが大切です。

〈　風邪に負けない食事　〉

１．タンパク質をとる　　　　　　　　　　　　２．脂肪をとる

　血や肉を作り、脂肪をもえやすくして　　　　　油は少しでもカロリーをたくさん

　体をあたためます。　　　　　　　　　　　　　出すので体があたたまります。

　　３．ビタミンＣをとる　　　　　　　　　　　　４．ビタミンＡをとる

　　　寒さに対する抵抗力を強くします。　　　　　　のどの粘膜をじょうぶにして

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　風邪の予防をしてくれます。

レシピの紹介～じゃがもち～

（材料）　　　　　（分量）　　　（作り方）

じゃが芋　　　　　６０ｇ　　　①　じゃが芋の皮をむき、茹でる。

片栗粉　　　　　　１０ｇ　　　②　①の茹でた汁を捨て、熱いうちにつぶし、

バター　　　　　　　２ｇ　　　　　片栗粉を加え、よくつぶしながら混ぜる。

しょうゆ　　　　　　１ｇ　　　③　②を小判型に丸め、バターでゆっくりと両面を焼く。

やきのり　　　　０、５ｇ　　　④　焼き上がったら、しょうゆをつけ、やきのりを巻く。

◎じゃがもちは先月の新メニューのおやつです。あじつけのしょうゆに砂糖を加えて

　甘じょうゆにしてもとてもおいしいです。是非お試し下さい。







