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もうすぐ冬休みが始まります。これからは寒さがとくに厳しくなります。寒くて空気が乾燥する冬は、
ふゆやす はじ さむ きび さむ く う き かんそう ふゆ

鼻やのどの粘膜が傷つきやすくなります。寒さに負けず元気に過ごすためには、｢たんぱく質｣「ビタミン
はな ねんまく きず さむ ま げ ん き す しつ

類」を積極的にとりましょう。冬野菜は、体を温めたり、風邪などのウイルスをやっつけたりするなど、
るい せっきょくてき ふゆや さ い からだ あたた か ぜ

良い働きがたくさんあります。いろいろな料理に取り入れて食べてくださいね。
よ はたら りょうり と い た

た ふゆ

大根の根の部分には水分が多く、消化を助け
だいこん ね ぶ ぶ ん すいぶん おお しょうか たす

病気にかかりにくくする働きがあります。葉
びょうき はたら は

の部分にも栄養がたくさん含まれています。
ぶ ぶ ん えいよう ふく

ごぼうには食物せんいがたくさん入ってい
しょくもつ はい

ます。おなかの調子を整える働きがありま
ちょうし ととの はたら

す。体内の悪い成分を外へ出す働きもあり
たいない わる せいぶん そと だ はたら

ます。病気の予防に効果的です。
びょうき よ ぼ う こうかてき

にんじんに含まれるビタミンＡには、のど
ふく

や鼻の粘膜を丈夫にし、かぜを予防する働
はな ねんまく じょうぶ よ ぼ う はたら

きがあります。ビタミンＡが豊富な 緑
ほ う ふ りょく

黄色野菜の代表です。
おうしょくや さ い だいひょう

だいこん ごぼう

にんじん

ほうれんそうには鉄分やビタミンＣやカロ
てつぶん

テンが多く含まれています。鉄分は血をつく
おお ふく てつぶん ち

るもとになる成分です。名寄では１２月から
せいぶん な よ ろ がつ

３月「寒締めほうれん草」を栽培しています。
がつ かんじめ そう さいばい

ほうれんそう

はくさいは、水分の多い野菜として有名で
すいぶん おお や さ い ゆうめい

す。煮たり、いためたりして火を通すと、
に ひ とお

量がたくさん食べられます。塩分のとり過
りょう た えんぶん す

ぎを防いでくれるカリウムや、ビタミンＣ
ふせ

が豊富です。漬物やサラダにしてもおいし
ほ う ふ つけもの

い野菜です。
や さ い

はくさい

ねぎは強い臭いと辛味が特徴です。昔から
つよ にお か ら み とくちょう むかし

薬の効果があるとされてきました。食欲増
くすり こ う か しょくよくぞう

進や、胃腸を整える働きや血液をサラサラ
しん いちょう ととの はたら けつえき

にする働きなど体によいことがたくさん
はたら からだ

あります。みそ汁や鍋、いためものやあえも
しる なべ

のなどにしておいしく食べられます。
た

ねぎ
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ポトフ(pot-au-feu)はフランスの家庭料理で、「pot（ポト）」は鍋や壺のこと、「feu（フ）」は火を示し、火
か て いりょうり なべ つぼ ひ しめ ひ

にかけた鍋という意味です。本来は、 塊 肉と大きく切った香味野菜をじっくり煮込み、食べるときに肉を
なべ い み ほんらい かたまりにく おお き こ う み や さ い に こ た にく

切り分けて、野菜と一緒にマスタードをつけて食べる料理で、じゃがいもなどのでんぷん質の食材はスープ
き わ や さ い いっしょ た りょうり しつ しょくざい

が濁るので、使用しないのが基本です。給 食では調理時間などが限られることもあり、肉の代わりにミー
にご し よ う き ほ ん きゅうしょく ちょうりじ か ん かぎ にく か

トボールやウインナーを使っています。また、じゃがいもなどの地元でとれる野菜を使用しています。寒い
つか じ も と や さ い し よ う さむ

季節には体が温まる献立です。
き せ つ からだ あたた こんだて

体が温まる煮込み料理 ～ポトフ～
からだ あたた に こ み り ょ う り

～カレースープ～

＜材料：4人分＞
ざいりょう にんぶん

・豚肉：６0g
ぶたにく

・にんじん：40g

・玉ねぎ：100g
たま

・ぶなしめじ：20g

・マカロニ：20g

・油：２ｇ
あぶら

・カレールー：40g

・コンソメ：8g

・牛 乳：120ml
ぎゅうにゅう

＜作り方＞
つく かた

① マカロニを固めに下ゆでしておきます。
かた した

② 豚肉は１口大のスライスに切ります。野菜は水で洗い、
ぶたにく くちだい き や さ い みず あら

人参は千切り、玉ねぎはスライス、ぶなしめじは石づきを
にんじん せ ん ぎ たま いし

取ってほぐします。
と

③ 鍋に油をひいて熱し、豚肉、人参、玉ねぎ、ぶなしめじ
なべ あぶら ねっ ぶたにく にんじん たま

の順で炒めます。
じゅん いた

④ 具がかくれるほどの水を加え、材料がやわらかくなるま
ぐ みず くわ ざいりょう

で煮込みます。
に こ

⑤ コンソメ、カレールーを加えて溶かします。
くわ と

⑥ 牛 乳と下ゆでしたマカロニを加えてさらに煮込みます。
ぎゅうにゅう した くわ に こ

（味をみながら水の量を調整してください。）
あじ みず りょう ちょうせい

冬にぴったり、スパ
ふゆ

イシーで体が温ま
からだ あたた

るスープです。

＜作り方＞
つく かた

① じゃがいもは皮をむき、芽取りをして水で洗い一口大に切ります。
かわ め と みず あら ひとくちだい き

にんじんは皮をむき水で洗い、厚さ３㎜のいちょう切りにします。
かわ みず あら あつ ぎ

キャベツは水で洗い、４㎝幅の大きさに切ります。冷凍ホールコー
みず あら はば おお き れいとう

ンは解凍します。パセリは水で洗い、みじん切りにします。
かいとう みず あら ぎ

② 鍋に水を入れて火にかけ、冷凍ミートボール、じゃがいも、にんじ
なべ みず い ひ れいとう

ん、キャベツ、ホールコーンの順に入れて煮ます。
じゅん に

③ じゃがいもが煮えたら、パセリ、コンソメ、しおを加え、ひと煮立
に くわ に た

ちさせて出来上がりです。
で き あ

＜材料：4人分＞
ざいりょう にんぶん

・じゃがいも：２００g

・にんじん：６0g

・キャベツ：1６0g

・冷凍ホールコーン：４０g

・冷凍ミートボール：１20g

・パセリ：２ｇ

・コンソメ：１２ｇ

・しお：1.2g

・水：８００㏄
みず
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