
 
 
 
 

 
 
 

 

今
年
は
例
年
に
比
較
し
て
積

雪
量
が
多
く
、
い
つ
も
以
上
に

厳
し
い
冬
だ
と
感
じ
て
い
る
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
特
に
寒
さ
が
苦
手
な
方
に

と
っ
て
は
辛
い
時
期
か
と
思
い

ま
す
。
人
は
、
寒
さ
に
耐
え
る

だ
け
で
も
体
力
が
消
耗
さ
れ
ま

す
。
冬
を
健
康
的
に
乗
り
切
る

た
め
に
は
、
体
力
を
し
っ
か
り

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

今
回
は
、
冬
型
栄
養
失
調
と

そ
の
解
決
策
に
つ
い
て
ご
紹
介

し
ま
す
。
体
調
不
良
や
思
わ
ぬ

疾
患
に
も
つ
な
が
り
か
ね
な
い

の
で
、
冬
型
の
栄
養
失
調
に
な

ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
！  

【寄稿】 

 
 

食
べ
物
に
注
意
し
て 

 
 

 

冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う 

 

 

身
体
に
必
要
な
栄
養
素
と
し

て
大
切
な
の
が
、
た
ん
ぱ
く
質

で
す
。
肌
や
毛
髪
、
筋
肉
な
ど

身
体
づ
く
り
に
た
ん
ぱ
く
質
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
逆
に
、
た
ん

ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
身
体
に

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
例
え

ば
、
疲
労
が
た
ま
り
や
す
い
、

体
調
を
崩
し
や
す
い
、
肌
が
荒

れ
る
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質
は
元

気
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
も

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
寒
い
冬
に
よ

く
食
べ
る
鍋
や
お
で
ん
に
は
た

ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
を
入
れ

て
、
身
体
を
温
め
な
が
ら
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
、
鶏
肉
や
魚
に
、
豆
乳
や

チ
ー
ズ
を
加
え
る
こ
と
で
た
ん

ぱ
く
質
が
豊
富
な
冬
メ
ニ
ュ
ー

が
出
来
ま
す
。
身
体
を
温
め
な

が
ら
バ
ラ
ン
ス
良
く
栄
養
を

摂
っ
て
、
寒
い
冬
を
健
康
的
に

過
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。  

 
 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  冬型栄養失調を予防しましょう！！ 

 おすすめの食事 

 
 
  

冬
に
不
足
し
や
す
い
栄
養
素 

  

冬
は
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
葉

酸
、
脂
質
と
い
っ
た
栄
養
素
が

不
足
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
は
寒
さ
で
硬
く

な
っ
た
筋
肉
や
血
管
を
戻
す
の

に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。
効
率

的
に
摂
取
す
る
こ
と
で
心
臓
の

筋
肉
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
葉
酸
は

ビ
タ
ミ
ン
B

12

と
と
も
に
赤
血

球
の
生
産
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
で

す
。
身
体
を
温
め
る
の
に
必
要

な
酵
素
を
全
身
に
届
け
る
と
き

に
赤
血
球
が
大
量
に
使
わ
れ
る

の
で
、
冬
に
不
足
し
が
ち
で

す
。
脂
質
は
保
湿
成
分
で
、
脳

を
構
成
し
て
い
ま
す
。
冬
に
乾

燥
し
て
湿
度
が
低
下
す
る
と
、

身
体
の
乾
燥
を
補
う
た
め
に
使

わ
れ
る
の
で
不
足
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
食
生
活
に
う
ま
く
取

り
入
れ
て
、
冬
型
栄
養
失
調
を

予
防
し
ま
し
ょ
う
。 

冬
型
栄
養
失
調
に
注
意
！ 

 

冬
の
寒
さ
に
対
抗
す
る
た
め
に
、

多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
ま

す
。
こ
の
消
費
量
は
夏
と
比
較
し
た

場
合
、
10
％
増
し
と
も
言
わ
れ
て

お
り
、
普
段
通
り
の
食
事
を
し
て
い

て
も
、
栄
養
不
足
状
態
に
陥
っ
て
し

ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
今
年
は
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
症
へ
の
心
配
も
あ

り
、
い
つ
も
以
上
に
栄
養
状
態
を

ア
ッ
プ
し
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

に
負
け
な
い
身
体
作
り
が
大
切
で

す
。
冬
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
と

し
て
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
葉
酸
、
脂

質
、
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
が
不
足
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
血
流
が
悪
く
な
り
、

冷
え
性
、
肩
こ
り
、
な
ど
が
引
き
起

こ
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
か
ら
、
ま
だ
ま

だ
寒
い
日
が
続
い
て
こ
う
し
た
「
冬

型
栄
養
失
調
」
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
の
で
食
べ
る
物
に
ち
ょ
っ
と

気
に
か
け
て
寒
い
冬
を
健
康
に
乗
り

切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
♪ 

 
 

 

冬
型
栄
養
失
調
と
は
？ 

 

こ
ん
な
症
状
が
見
ら
れ
た

ら
、
冬
型
栄
養
失
調
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
栄
養
素
に
よ
っ
て

は
、
寒
さ
に
対
応
す
る
の
に
使

わ
れ
て
し
ま
い
、
い
つ
も
と
同

じ
食
事
を
摂
っ
て
い
て
も
不
足

し
て
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く

な
っ
て
し
ま
う
の
が
原
因
で

す
。
消
費
量
を
夏
と
比
較
す
る

と
、
お
よ
そ
10
％
増
え
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

た
め
に
カ
ロ
リ
ー
制
限
を
し
て
い

る
方
は
、
な
お
さ
ら
気
を
つ
け
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
冬

型
の
栄
養
失
調
は
、
心
臓
や
血

管
、
脳
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と

が
あ
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で

す
。  

 

 

 

 

 

 

 

  

冬
型
栄
養
失
調
の
症
状 

☑
ま
ぶ
た
が
ピ
ク
ピ
ク
動
く 

☑
口
内
炎
が
よ
く
で
き
る 

☑
傷
が
治
り
に
く
い 

☑
髪
が
よ
く
抜
け
る 

☑
外
に
出
る
と
ド
キ
ド
キ
す
る 

     冬に不足しやすい栄養素 

■マグネシウム 
油揚げ、納豆、ヒジキ、 

海苔、昆布 

■葉酸 
ほうれん草、小松菜、 

春菊、レバー 

■脂質 
魚、オリーブオイル 

身体がポカポカになる冬のお鍋 

■もつ鍋、コラーゲン鍋 
たっぷりのたんぱく質は、ビタミンＣと

一緒に摂ることで体内への吸収が高まり

ます。春菊やねぎなどビタミンＣが豊富

な野菜と一緒に摂るようにしましょう。  

■水炊き 
鶏肉と野菜を中心にしたヘルシーな水炊

きは、タンパク質、ビタミン、食物繊維

が豊富に摂れます。ミネラルが不足気味

なので、昆布、わかめを鍋に入れたり、

ヒジキやめかぶをサラダで 

摂ったりと、海藻類を摂る 

ようにしましょう。  

冬におすすめの朝食 

■全粒粉や雑穀のパン 
白いパンよりもマグネシウムを多く含

みます。調味料も粗塩を使ったり、七

味などのマグネシウムの多い調味料を

使ったりして、塩分カットの工夫をし

ましょう。  

■ほうれん草のポタージュ 
ほうれん草はミキサーにかけること

で、おひたしなどよりも食べやすくな

ります。玉ねぎやじゃがいもに、たっ

ぷりのほうれん草を使って簡単に作る

ことができるのでおすすめです。  

 


