
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立原山小学校 

平成２１年１２月3日 

「たかが風邪
か ぜ

」と思
おも

っていませんか。「風邪
か ぜ

は万病
まんびょう

のもと」といわれるように、いろい

ろな病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こします。とくに子
こ

どもは抵
てい

抗力
こうりょく

が十分
じゅうぶん

でないため、要注意
ようちゅうい

です。食事
しょくじ

の面
めん

からも風邪
か ぜ

にかからないように心
こころ

がけましょう。 

１．たんぱく質はたっぷりと 

  たんぱく質
しつ

は寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくります。 

 

２．脂肪はいつもより少し多めに 

  脂肪
しぼ う

は少
すく

ない量
りょう

でたくさんのエネルギーになるので体
からだ

があたたまり、外
そと

の寒
さむ

さに

体温
たいおん

をうばわれないようにします。 

 

 ３．毎日欠かさずビタミンＣ 

ビタミンＣは寒
さむ

さのストレスから体
からだ

を守
まも

り、風邪
か ぜ

のウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くします。ビタミンＣは、体
からだ

にたくわえられておくことができないので、毎日
まいにち

欠
か

か

さずにとりましょう。 

 

 ４．ビタミンＡも忘れずに 

   ビタミンＡはのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、風邪
か ぜ

のウイルスが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎ

ます。 

 

風邪
か ぜ

の予防
よぼ う

には、食事
しょくじ

のほかに休養
きゅうよう

と運動
うんどう

も大切
たいせつ

です。 

「栄養
えいよう

」「休養
きゅうよう

」「運動
うんどう

」のバランスをとって、風邪
か ぜ

をひかないように

しましょう。 



 

 

くわいは、大
おお

きく長
なが

い芽
め

をつけた姿
すがた

から、「めでたい」「芽
め

が出
で

る」などということ

で昔
むかし

から縁起
えん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

とされています。独特
どくとく

のほろ苦
にが

さとホクホクした食感
しょっかん

が持
も

ち味
あじ

の野菜
やさ い

です。 

 毎年
まいとし

11月
がつ

末
まつ

から 12月中
がつちゅう

に収穫
しゅうかく

が限
かぎ

られる冬
ふゆ

野菜
やさ い

で、正月
しょうがつ

のおせち料理用
りょうりよう

の

高級
こうきゅう

食材
しょくざい

として扱
あつか

われています。 

 さいたま市
し

はその「くわい」の一
いち

大産地
だいさんち

で、越谷市
こしがやし

・草加市
そ う か し

とともに生産
せいさん

されている

「青
あお

くわい」はブランドとしても扱
あつか

われる人気
にん き

の食材
しょくざい

で、埼玉県
さいたまけん

は平成
へいせい

18年度
ねん ど

のく

わい算出
さんしゅつ

額
がく

で全国
ぜんこく

１位
い

となっています。 

 
緑区
みどりく

でも栽培
さいばい

されています！ 

くわいごはん（４人分） レシピ 
《材料》                 《作り方》 

 米・・・・２合              ①くわいはあく抜きのため、水につ 

 鶏肉・・・４０ｇ（小間切り）        けておく。 

 くわい・・８０ｇ（皮をむいて半月切り）  ②油を熱し、鶏肉を炒める。色が変 

 にんじん・４０ｇ（千切り）         わってきたらにんじんを加えて炒 

 油揚げ・・２０ｇ（短冊切り・油抜き）    める。 

 油・・・・小さじ１            ③くわいを入れて炒め、水と調味料 

 砂糖・・・小さじ２             を加えて煮る。 

 しょうゆ・大さじ１            ④油揚げを加えて味をなじませる。 

 酒・・・・小さじ２            ⑤具と煮汁を分け、煮汁と一緒に水 

 塩・・・・小さじ1/2            加減をして米を炊く。 

 水・・・・大さじ２            ⑥炊き上がったごはんに具を混ぜる。 

 給食では、４日（金）

に、さいたま市で育った

くわいを使ってくわい

ごはんを作ります。 

くわいは水田
すいでん

で栽培
さいばい

され

ます。水
みず

のなかのくわい

の様子
ようす

です。 

草丈
くさたけ

は１メートルにも

なります。 

芽
め

が大
おお

きいの

が特徴
とくちょう

です。 


