
 

 

カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひごろ

から 

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり

休
やす

めることが大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

します。しっかり予
よ

防
ぼう

して

元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いとい

われます。ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事
しょくじ

の前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

はせっけんを使
つか

っ

てしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、 体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

にお

いしい 魚
さかな

や野菜
やさい

、果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をしっかりとりましょう。 

おもに体
からだ

をつくるもとになり

ますが、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を維
い

持
じ

する

うえでも欠
か

かせません。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、

ウイルスなどが体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

す

るのを防
ふせ

ぎます。 

寒
さむ

さのストレス

から 体
からだ

を守
まも

り、

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めま

す。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

のさけ、たら、ぶりな

どをおかずにとり入
い

れると、たん

ぱく質
しつ

だけでなく、ビタミンや

体
からだ

によいあぶらもとれます。 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

に多
おお

く、魚
さかな

やレ

バーなどにも多
おお

く含
ふく

まれます。冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

をたくさん入
い

れ

て鍋物
なべもの

などで召
め

し上
あ

がれ。 

みかんは手軽
て が る

に食
た

べられます。

ビタミンＣはうす皮
かわ

の白
しろ

いすじ

の部分
ぶ ぶ ん

に多
おお

いので、ぜひまるごと

食
た

べましょう。 

 

・１２/2（月）  練馬
ねりま

スパゲッティー  

   「大根
だいこん

の練馬
ねりま

か、練馬
ねりま

の大根
だいこん

か」と言
い

われるほど全国
ぜんこく

にその名
な

を轟
とどろ

かせた練馬
ねりま

大根
だいこん

。生産
せいさん

に多大
ただい

な労 力
ろうりょく

が必要
ひつよう

なこと、干
かん

ばつや病 害
びょうがい

の発生
はっせい

、食生活
しょくせいかつ

の変化
へんか

などにより、昭和
しょうわ

30年
ねん

頃
ごろ

から栽培
さいばい

が減
へ

り、現在
げんざい

では市場
しじょう

に出回
でまわ

ることがほとんどなくなっています。区
く

は、地元
じもと

JAと生産者
せいさんしゃ

の方
かた

の

協 力
きょうりょく

により、平成
へいせい

元年
がんねん

から伝統
でんとう

野菜
やさい

である練馬
ねりま

大根
だいこん

を復活
ふっかつ

させるため、保存
ほぞん

および育成
いくせい

事業
じぎょう

に

取
と

り組
く

んでいます。今年
こ と し

も、区内
く な い

生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

が丹精
たんせい

込
こ

めて生産
せいさん

した練馬
ね り ま

大根
だいこん

を、この時期
じ き

限定
げんてい

で

味
あじ

わうことができます。 

※練馬区公式ＨＰ内『練馬スパゲッティー』 

https://www.city.nerima.tokyo.jp/kosodatekyoiku/kyoiku/kyushoku/recipe/nerima.html 

 

 
 

 

・１２/４（水） ねり丸
まる

キャベツの回
ホイ

鍋
コー

肉
ロウ

丼
どん

  

    昭和
しょうわ

初期
し ょ き

までは大根
だいこん

の生
せい

産地
さ ん ち

として知
し

られていた練馬区
ね り ま く

ですが、戦後
せ ん ご

はキャ

ベツ生産
せいさん

が中心
ちゅうしん

となりました。現在
げんざい

、キャベツ生産
せいさん

は練馬区
ね り ま く

の畑
はたけ

の作付面積
さくづけめんせき

のトップを占
し

め、練馬区
ね り ま く

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

となっているだけでなく、都内産
とないさん

キ

ャベツの約
やく

２０％を占
し

め、都内
と な い

ＮＯ．１の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

ります。 
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