
 

 

  

２月に入り少し日が長くなり、季節が春に近づいていることを感じますが、まだまだ寒い 

日が続いています。インフルエンザも流行っているので、マスク・手洗い・うがいで予防し 

ましょう。 

 熱があるときは、あまり食欲がわきませんが、何も食べないと病気の回復が遅れてしまい 

ます。食欲の状態に合わせて、出来るだけ食事をとるようにしましょう。今月はかぜの症状 

に合わせた食事を紹介します。  

 

「かぜは万病のもと」といわれるように、いろいろな病気を引き起こします。 

とくに子供は抵抗力が十分でないため、注意をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜをひいた時の食事
かぜをひいた時の食事かぜをひいた時の食事
かぜをひいた時の食事、予防する食事

、予防する食事、予防する食事
、予防する食事 

  
 

平成２６年度平成２６年度平成２６年度平成２６年度    

高岡市立牧高岡市立牧高岡市立牧高岡市立牧野野野野小学校小学校小学校小学校    

【かぼちゃのポタージュ【かぼちゃのポタージュ【かぼちゃのポタージュ【かぼちゃのポタージュ・１人分・１人分・１人分・１人分】】】】    

    

①かぼちゃ（８０ｇ）の種と皮を除き、①かぼちゃ（８０ｇ）の種と皮を除き、①かぼちゃ（８０ｇ）の種と皮を除き、①かぼちゃ（８０ｇ）の種と皮を除き、

薄切りにする。薄切りにする。薄切りにする。薄切りにする。    

②鍋にバター（５ｇ）を溶かし、薄切り②鍋にバター（５ｇ）を溶かし、薄切り②鍋にバター（５ｇ）を溶かし、薄切り②鍋にバター（５ｇ）を溶かし、薄切り

にした玉ねぎ（にした玉ねぎ（にした玉ねぎ（にした玉ねぎ（1/61/61/61/6 個）をしんなり個）をしんなり個）をしんなり個）をしんなり

するまで炒める。するまで炒める。するまで炒める。するまで炒める。    

③②に水（１カップ）と固形スープの素③②に水（１カップ）と固形スープの素③②に水（１カップ）と固形スープの素③②に水（１カップ）と固形スープの素

（（（（1/21/21/21/2個）、かぼちゃを加えて柔らか個）、かぼちゃを加えて柔らか個）、かぼちゃを加えて柔らか個）、かぼちゃを加えて柔らか

くくくくなるまでなるまでなるまでなるまで煮る。煮る。煮る。煮る。    

④③をミキサーにかけ、鍋に戻して牛乳④③をミキサーにかけ、鍋に戻して牛乳④③をミキサーにかけ、鍋に戻して牛乳④③をミキサーにかけ、鍋に戻して牛乳

（４０ｍｌ）を加え、塩コショウで味（４０ｍｌ）を加え、塩コショウで味（４０ｍｌ）を加え、塩コショウで味（４０ｍｌ）を加え、塩コショウで味

をととのえる。をととのえる。をととのえる。をととのえる。    

【【【【卵と豆腐の雑炊・１人分卵と豆腐の雑炊・１人分卵と豆腐の雑炊・１人分卵と豆腐の雑炊・１人分】】】】    

    

①①①①鍋にだし汁（カップ１）を入れて火に鍋にだし汁（カップ１）を入れて火に鍋にだし汁（カップ１）を入れて火に鍋にだし汁（カップ１）を入れて火に

かける。かける。かける。かける。    

②塩（ひとつまみ）、しょうゆ（小さじ②塩（ひとつまみ）、しょうゆ（小さじ②塩（ひとつまみ）、しょうゆ（小さじ②塩（ひとつまみ）、しょうゆ（小さじ

1/31/31/31/3）、酒（大さじ１）を入れ、煮立）、酒（大さじ１）を入れ、煮立）、酒（大さじ１）を入れ、煮立）、酒（大さじ１）を入れ、煮立

ったらご飯（茶碗ったらご飯（茶碗ったらご飯（茶碗ったらご飯（茶碗1/21/21/21/2杯杯杯杯））））を入れる。を入れる。を入れる。を入れる。    

③溶き卵（１個分）を加え、半熟状にな③溶き卵（１個分）を加え、半熟状にな③溶き卵（１個分）を加え、半熟状にな③溶き卵（１個分）を加え、半熟状にな

ったらしらす干し（大さじ１）、ねぎったらしらす干し（大さじ１）、ねぎったらしらす干し（大さじ１）、ねぎったらしらす干し（大さじ１）、ねぎ

（小口切り大さじ１）、一口（小口切り大さじ１）、一口（小口切り大さじ１）、一口（小口切り大さじ１）、一口大大大大に切っに切っに切っに切っ

た豆腐（た豆腐（た豆腐（た豆腐（1/41/41/41/4 丁）を入れ、サッと火丁）を入れ、サッと火丁）を入れ、サッと火丁）を入れ、サッと火

を通す。を通す。を通す。を通す。    

    

【【【【レモン入りしょうが湯レモン入りしょうが湯レモン入りしょうが湯レモン入りしょうが湯・１人分・１人分・１人分・１人分】】】】    

    

①①①①お湯を沸かす。お湯を沸かす。お湯を沸かす。お湯を沸かす。    

②しょうが②しょうが②しょうが②しょうがをすりおろす（小さじ１）。レモンを３ｍをすりおろす（小さじ１）。レモンを３ｍをすりおろす（小さじ１）。レモンを３ｍをすりおろす（小さじ１）。レモンを３ｍ

ｍほどの厚さに切る。ｍほどの厚さに切る。ｍほどの厚さに切る。ｍほどの厚さに切る。    

③しょうが③しょうが③しょうが③しょうがとはちみつ（大さじ１）をカップに入れとはちみつ（大さじ１）をカップに入れとはちみつ（大さじ１）をカップに入れとはちみつ（大さじ１）をカップに入れ

て、お湯（適量）を注ぐ。て、お湯（適量）を注ぐ。て、お湯（適量）を注ぐ。て、お湯（適量）を注ぐ。    

④輪切りのレモンを浮かべる。④輪切りのレモンを浮かべる。④輪切りのレモンを浮かべる。④輪切りのレモンを浮かべる。    

【【【【煮込みうどん・１人分煮込みうどん・１人分煮込みうどん・１人分煮込みうどん・１人分】】】】    

①①①①鶏ささみ（１枚）と小松菜（１株）は鶏ささみ（１枚）と小松菜（１株）は鶏ささみ（１枚）と小松菜（１株）は鶏ささみ（１枚）と小松菜（１株）は

一口大に切り、人参（一口大に切り、人参（一口大に切り、人参（一口大に切り、人参（1/41/41/41/4 本）は細本）は細本）は細本）は細

切りにする。切りにする。切りにする。切りにする。    

②うどん（②うどん（②うどん（②うどん（1/21/21/21/2 玉）を固めに茹でてお玉）を固めに茹でてお玉）を固めに茹でてお玉）を固めに茹でてお

く。く。く。く。    

③出し汁（カップ③出し汁（カップ③出し汁（カップ③出し汁（カップ１）１）１）１）にしょうゆ（大さにしょうゆ（大さにしょうゆ（大さにしょうゆ（大さ

じ１）、みりん（大さじじ１）、みりん（大さじじ１）、みりん（大さじじ１）、みりん（大さじ1/21/21/21/2）を入れ）を入れ）を入れ）を入れ

てひと煮立ちさせる。てひと煮立ちさせる。てひと煮立ちさせる。てひと煮立ちさせる。    

④③で①を下茹でして取り出す。④③で①を下茹でして取り出す。④③で①を下茹でして取り出す。④③で①を下茹でして取り出す。    

⑤④にうどんを入れて、ひと煮立ちさせ⑤④にうどんを入れて、ひと煮立ちさせ⑤④にうどんを入れて、ひと煮立ちさせ⑤④にうどんを入れて、ひと煮立ちさせ

る。る。る。る。    

⑥具材をのせ、もう一度煮る。⑥具材をのせ、もう一度煮る。⑥具材をのせ、もう一度煮る。⑥具材をのせ、もう一度煮る。    

●今月の地場産野菜●●今月の地場産野菜●●今月の地場産野菜●●今月の地場産野菜●    

里芋・大根・さつま芋里芋・大根・さつま芋里芋・大根・さつま芋里芋・大根・さつま芋    

三つ葉・しいたけ三つ葉・しいたけ三つ葉・しいたけ三つ葉・しいたけ    

    

    

    

    

    

高岡産は安心・安全・新鮮です！高岡産は安心・安全・新鮮です！高岡産は安心・安全・新鮮です！高岡産は安心・安全・新鮮です！    

症状別おすすめ

レシピです❤ 


