
 

 蒸し暑い日が続くと体調を崩しやすくなります。病気に負けない体をつくるために、バランスのよい食事を心

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

【 主菜 】 

〇肉・魚・卵・大豆製品など 

 たんぱく質は筋肉・血液・骨・内臓を作り、脂質

はエネルギー源となり、記憶力を高める働きをしま

す。たんぱく質は、免疫の細胞も作ります。 

 

【 主食 】 

〇ご飯・パン・めんなど 

主食に含まれる炭水化物は体や脳のエネルギ

ー源になり、体力の源です。不足すると免疫力

も低下します。 

 

 ウィルスに対する抵抗力を維持・強化させることが大切です。 

この仕組みを免疫といい、免疫力が低下すると感染症にかかりやすくなります。 
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コロナウィルスに負けないために 

免疫力を上げるにはバランスがよい食事が基本 

【 副菜 】 

〇野菜・いも・海そう・きのこなど 

副菜に豊富なビタミン・ミネラルは疲労回復

や体調を整える役割があります。鼻やのどの粘

膜からウィルスが侵入しないよう、粘膜を強く

する緑黄野菜（にんじん・ほうれん草・小松菜

など）を積極的にとりましょう。 

【 乳製品 】 

〇牛乳・ヨーグルト・チーズなど 

乳製品に含まれるカルシウムは、骨を作るために

必要な栄養素です。 

ヨーグルトはおなかの環境を整え、免疫力アップ

につながります。 

【 果物 】 

 果物に含まれるビタミン C は、疲労回復やけがの

治癒に欠かせない役割があります。また、免疫力を

高める働きもあります。 

 

 

 

  

 

 

〈材料〉 

豚肉スライス 

キャベツ 

緑豆はるさめ 

豆腐 

しょうが 

ガーリック 

麦みそ 

 酒 

豆板醤 

ごま油 

いりこ 

 水 

（ｇ） 

１００ 

３００ 

 １０ 

２００ 

  ２ 

少々 

大さじ２ 

大さじ１ 

小さじ 1/4 

小さじ１ 

１５ 

６００ 

〇豚肉・キャベツ・豆腐を使った具だくさんの汁物。

しょうがやガーリックで免疫力アップ。 

<作り方> 

① 豚肉は２ｃｍくらいに切る。キャベツは短冊切り 

はるさめはゆで、５ｃｍくらいに切る。豆腐は

1.5ｃｍ角切りにする。 

② いりこでだしをとり、豚肉、キャベツを煮る。 

③ 豆腐、はるさめ、しょうが、調味料を加え煮る。 

④ 豆板醤、ごま油を入れる。 

※辛いのが苦手だったら、豆板醤はいれなくても

よい。 

 

６月の 

献立紹介 

 

「チゲ風 

みそ煮」 

  

 
 

 

 


