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≪材料≫

～ 年末年始の食事のポイント ～
　今年も残り少なくなってきました。年末年始は、クリスマスやお正月など何かと行事が多く、「食」
の誘惑が増し、生活習慣が乱れがちになる時期です。今回は、年末年始の食事のポイントについてご紹
介します。

≪作り方≫

今が旬のたら、小松菜を使った体あたたまる鍋です。
小松菜は、カルシウムや鉄、ビタミン類が豊富に含まれ栄養価の高い野菜のひとつ
です。おいしい冬の時期にたくさん食べましょう。
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今月の
お料理レシピ＊ ＊

　市販の切り餅は２個（100g）でご飯約１杯分（235kcal）のエネルギー量があります。お餅だけで食べ
るのではなく、野菜をたっぷり入れたお雑煮で満足感を増したり、大根おろしと一緒に食べると消化を助
けてくれるのでおすすめです。

　果物はビタミン・ミネラルが豊富ですが、食べ過ぎてしまうと、摂取エネルギー量がオーバーしてしま
います。果物は適量の範囲内で食べるようにしましょう。

　おせち、オードブルなどのごちそうは、高エネルギーで塩分が高いものが多いです。食べ過ぎを防ぐた
め、お皿に食べる分を取り分けて、なるべく野菜のおかずからゆっくり食べるのがおすすめです。

りんご１／２個（150g）
※皮・芯付きで180g

みかん２個（200g）
※皮つきで270g

バナナ１本（100g）
※皮・柄つきで170g

キウイフルーツ1.5個（150g）
※皮つきで180g

【果物の１日の適量（成人）】いずれか１種類

≪１人分の栄養価≫


