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か ぜ よ ぼう

とり にく

・鶏もも肉 80ｇ

・キャベツ 80ｇ
きれ

・かぼちゃ スライス4切

・たまねぎ 50ｇ

・にんじん 60ｇ

・ブロッコリー 60ｇ
たまご こ

・ゆで卵 2個
あ あぶら てきりょう

・揚げ油 適量

・カレールウ 6ｇ
この りょう ちょうせつ

（お好みで量は調節してください）
ふんまつ おお

・コンソメ粉末 大さじ1
こ

・ケチャップ 小さじ1
みず

・水 600ｃｃ
あぶら しょうしょう

・オリーブ油 少々

とり にく ひとくちだい ぎ

①鶏もも肉は一口大に切ります
き

②キャベツはざく切り、かぼちゃとたま
らん ぎ

ねぎはスライス、にんじんは乱切りに
き

切ります
き しょくざい ふさ わ

③②で切った食材と房に分けたブロッコリーを

かる あぶら あ

軽く油で揚げます
なべ ちょうみりょう い ひ と

④鍋に調味料Aを入れ火にかけルウが溶けたら、
たまご くわ ひ に こ

①③とゆで卵を加え火にかけ煮込みます
うつわ も つ さいご うえ あぶら

⑤器に盛り付け、最後に上にオリーブ油をかけ
かんせい

完成！

材料（２人分）
つく かた

ざいりょう ふたりぶん

【作り方】

ことし さむ ふゆ きせつ き つ

今年も寒い冬がやってきました。これからの季節に気を付けた
か ぜ よ ぼう て あら

いのが、風邪とインフルエンザですね。予防のために、手洗い、
てってい おこ

うがいの徹底を行いましょう！
ほか しょくじ かたよ み めんえきりょく ていか か ぜ

その他にも、食事に偏りが見られると、免疫力が低下し、風邪を
ひ しょくじ ちゅうい めんえきりょく たか

引きやすくなるため、食事に注意し、免疫力を高めましょう！

ビタミンA
ねんまく じょうぶ

粘膜を丈夫にしてウイルスな
しんにゅう ふせ こうか

どの侵入を防ぐ効果がありま

す。

おお ふく しょくひん

多く含む食品

ほうれんそう、にんじん、

かぼちゃ

ビタミンC
かんせん さむ てい

ウイルス感染や寒さへの抵
こうりょく

抗力をつけます。

おお ふく しょくひん

多く含む食品

ブロッコリー、キャベツ、

みかん

しつ

たんぱく質
きん からだ つく

菌にまけない体を作るのに
か

欠かせません。

おお ふく しょくひん

多く含む食品

にく さかな まめせいひん にゅうせいひん たまご

肉、魚、豆製品、乳製品、卵

うち かんたん

お家で簡単スープカレー
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