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冬が旬の野菜でほっこり体を温めましょう！ 

冬野菜は、寒さで凍らないよう細胞に糖分を貯める

ため、甘みやうまみがたっぷり。通年出回っている野

菜も、旬はより美味しくなり栄養価も優秀。 

食事で体を温め、免疫力を高めることで、冬の寒さ

に負けない体づくりをしましょう！ 
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・消化を助ける酵素が含ま

れている。 

・葉は、ビタミンやミネラル 

が豊富で栄養価が高い。 

・生ならシャキッとした歯応 

え、加熱でトロっと食感。 

・ビタミンＣ、カリウム、食

物繊維が豊富。 

・輪切りにすると、シャキ 

シャキ。すりおろすと、 

モチモチ。乱切りで加熱

すると、ホクホク。 

 

・カルシウム、鉄分、ビタミン

Ｃ・Ｋ、βカロテンが豊富で

栄養価が優れている。 

・味にクセがなく、下処理な

しで時短調理に。お浸し、

炒め物、煮物、スープなど

幅広い料理に◎。 

 

・ビタミンＣや消化を助け

る酵素が豊富。 

・上部は甘く、サラダなど 

生食向き。中間部は、お 

でんや煮物。下部は辛み 

があり、薬味や大根おろ 

し。葉は、ビタミンやミネ 

ラルが豊富で栄養価が高 

く、炒め物が◎。 

 

・良質な食物繊維がたっぷ

り。整腸作用があるオリ

ゴ糖を含む。 

・独特の香りやうまみは、

皮に近い部分に多い。皮

をむかず、たわし等でこ

すると◎。 

・ビタミンＣ、食物繊維など 

幅広い栄養素を含む。 

・白菜の食物繊維はやわら 

かく、消化もよい。 

・冬の万能野菜。サラダや 

お浸し、もちろん鍋や煮込 

み料理に◎。外側の葉は 

炒め物や煮物。内側はサ 

ラダ。芯の部分はスープ。 

 
・緑黄色野菜の中でも 

 抜群の栄養価を誇る。 

・βカロテン、鉄分、ビタ 

ミン類、カリウムが豊富。 

・アク抜きは、さっと茹で

水にさらす。 

 

 

★冬野菜の特徴★ 

・ビタミンＣやβカロテンを豊富に含む野菜が多く、

免疫力を高め、風邪予防に効果的です。 

・体を温める働きがある野菜が多く、血行を良くし体

調を整えます。 

・消化酵素を含む野菜は、胃や腸の働きを助けてくれ

ます。 

・血行を促進し、疲労回復の

働きがある。 

・生でシャキシャキ。加熱す

るとトロリとした甘み。 

和洋中さまざまな料理に。 

 

★ワンポイントアドバイス★ 

・ビタミンＣは、水に溶けやすいため、鍋やシチュー

など、煮汁まで食べられる料理がおすすめ！ 

・βカロテンは、油と一緒に摂ると吸収率アップ！ 

・消化酵素は、加熱に弱いため、薄切りやすりおろし

など生食がおすすめ！ 

 

・消化酵素は、胃腸の働きを助けてくれます。 
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ほっこり鶏だんご鍋 

材料（２人分） 作り方 

エ ネ ル ギ ー： 380ｋcal 

た ん ぱ く 質： 27ｇ 

食 塩 相 当 量： 2.3ｇ 

①ボウルにⒶを入れ、こね混ぜ鶏だんご

をつくる。 

②ごぼうと人参は細長い乱切りに切る。 

③白菜はざく切りにし、大根はピーラー

で薄く削る。 

④鍋にごま油を熱し、②のごぼうと人参

を炒める。香りが立ってきたら、生姜

とみそを加え軽く炒め、だし汁を注い

でみそを溶かす。 

⑤煮立ったら、①の鶏だんごをスプーン

ですくい入れる。 

⑥白菜と大根を加えて、ほど良く火が通

ったら、出来上がり。 

・鶏ひき肉  ２００ｇ 

・袋豆腐   １本 

・塩こしょう 少々 

・ごぼう    １/２本 

・にんじん   １/３本 

・白菜     ２～３枚 

・大根     １００ｇ 

・ごま油    小さじ２ 

・おろし生姜  適量 

・みそ     大さじ２ 

・だし汁    ６００ml 

１人あたり 
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私たちの体は 1日におおよそ約 2.5リットルくらい 

の水分が失われています。排せつ以外にも、皮膚や粘

膜、呼気からも気付かないうちに水分が失われていま

す。水分を摂る回数が減りがちな冬も意識し 1日に約 

1.2リットル摂れるようこまめに水分補給をしましょう。 

Ⓐ 


