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健康ほっほっとと情報

　外の寒さに体温を奪われてしまわないように、体を“中から温めること”が大切です。

　そこで今回は、身体を中から温めるポイントをご紹介します！

　食べ物を消化・吸収するときに一部が体の熱となり消費されます。食事をしたあと体が温か

くなるのは、この代謝によるものです。特に朝食は、１日の活動に向けて代謝を高め、体温を

上昇させます。まずは、１日３食、特に朝食をしっかりとることが１日の活動には大切です！

　土の中で育つ根菜類や冬が旬の食材は体を温める機能があります。色は暖色系の

ものに多いといわれています。

1 日 3 食、食事をとりましょう！

体を温める効果が期待できる野菜

ポイント①

ポイント②

　季節の変わり目は、風邪やウイルスに感染しやすくなります。

　体温を１℃あげると免疫力が５～６倍アップするといわれています。食べ物や生活習慣を

変えることで、身体を中から温めて、風邪やウイルスに負けない身体を作りましょう！

食 事

ふわとろ卵のとろみ豆腐

アップルジンジャー

し ょ う が を 使 っ た お す す め メ ニ ュ ー の 紹 介

　しょうがの辛味成分が血管を拡張させて血のめぐりをよくし、手足を末端まで温めます。

　細かく刻むか、すりおろすのがおすすめです。

 材料  （２人分）

ほうれん草 …………………… １束（200g）

卵 ……………………………… ２個

豆腐 …………………………… １丁（300g）

★水 …………………………… 200ml

★めんつゆ（３倍濃縮）　…… 大さじ２

★みりん ……………………… 大さじ１

★片栗粉 ……………………… 大さじ１

★鶏がらスープの素 ………… 小さじ１

★しょうがのすりおろし …… 大さじ１

 材料  （作りやすい分量）

りんご …………… １個

おろししょうが … 小さじ１

レモン果汁 ……… 大さじ１

はちみつ ………… 大さじ１

水 ………………… 200cc

 全体量の栄養価 

エネルギー 242kcal　

たんぱく質0.7g　脂質1.0g

炭水化物 67.3g　塩分０g

 １人分あたりの栄養価 

エネルギー 232kcal　たんぱく質 17.3g　

脂質 10.8g　炭水化物 18.2g　塩分 2.5g

 作り方 

① ほうれん草を３～４cm 幅に切る。耐熱容器に入れて軽くラップをかけ、

600Wの電子レンジで２分くらい加熱する。水にさらして冷まし、水気を絞る。

② 卵は溶き、フライパンに油小さじ１（分量外）を熱し、半熟に焼いて取り出す。

③ フライパンに★（水・めんつゆ・みりん・片栗粉・鶏がらスープの素・しょ

うがのすりおろし）を入れ中火にかけ、混ぜる。とろみがついたら６等分

に切った豆腐を入れる。

④沸騰したら①、②を入れて混ぜ合わせる。

 作り方 

① りんごは、皮と種を取りのぞいて幅５㎜～１㎝程度の薄切りにし、鍋にりんごとレモン果

汁を加えて混ぜる。

②おろししょうが、水を加えて中火で熱し、沸騰したらはちみつを加えて混ぜる。

白菜やしめじなど家にある野菜

にかえてもおすすめです。たん

ぱく質が豊富で、高齢の方には

低栄養予防にもなります！

紅茶やお湯で割るとおいしいです。

輪切りのレモンやお好みでシナモンを入れる

と更に風味もよくなります。

※ はちみつを使用していますので、１歳未満

のお子さまには与えないでください。


