
風邪予防今月のテーマ

「インスタ映え」で話題の「フルーツ鍋」

さっぱり「レモン鍋」に挑戦！
「
フ
ル
ー
ツ
で
鍋
料
理
!?
」と
驚
き
ま
し
た
が
、

 

こ
れ
が
意
外
と
イ
ケ
る
ん
で
す
！

ビタミンたっぷり
「レモン鍋」

材料（2～3人分）
・レモン…1〜2個
・鶏モモ肉…200g
・水菜…2束
・白菜…1/6個
・エノキタケ…100g
・あらびき胡椒…適量
・中華めん（シメ用）…2玉

【だし汁】
・鶏ガラスープ粉末の素…大さじ2
・水…500ml
・にんにく（すりおろし）…1片分
・生姜…薄切り3〜5枚
・淡口しょうゆ…小さじ1
・みりん…小さじ1

レモンをよく洗い、
皮付きのまま3mm厚さに切る。
鶏肉と野菜を食べやすい
大きさに切る。
鍋に具材とだし汁を入れ、レモンを
上に並べて中火で10分ほど
鶏肉に火が通るまで煮る。
仕上げにあらびき胡椒を振る。
食べ終わったら、
シメには中華めんを入れて。

1.

2.

3.

4.
5.

　レモンに含まれる「ビタミンC」は、
感染への抵抗力を高めたり、老化や
病気から体を守る働きがあります。ま
た、粘膜の健康維持に必要な栄養
素でもあるため、風邪でのどが荒れ
て痛みのある時にもおすすめです。
ビタミンCは水溶性ですので、ぜひ
シメのスープまで楽しんでくださいね。

　

み
ん
な
で
囲
ん
で
心
も
体
も
温
ま
る
﹁
鍋
﹂
が
お
い
し

い
季
節
︒
同
時
に
︑
空
気
の
乾
燥
に
よ
り
風
邪
を
ひ
き
や

す
い
季
節
で
も
あ
り
ま
す
︒
そ
こ
で
︑
﹁
風
邪
予
防
﹂
と

﹁
イ
ン
ス
タ
映
え
﹂
で
話
題
に
な
っ
た
﹁
フ
ル
ー
ツ
鍋
﹂

の
中
か
ら
今
回
は
﹁
レ
モ
ン
鍋
﹂
に
挑
戦
！

　

﹁
レ
モ
ン
と
鍋
？　

合
う
の
か
な
？
﹂
と
実
は
半
信
半

疑
で
し
た
︒
﹁
酢
豚
に
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
﹂
が
苦
手
な
の
で

お
そ
る
お
そ
る
口
に
運
ぶ
と…

あ
れ
？　

お
い
し
い
！　

さ
っ
ぱ
り
し
て
い
て
お
箸
が
進
み
ま
す
︒
特
に
エ
ノ
キ
タ

ケ
は
レ
モ
ン
の
味
が
染
み
て
最
高
で
し
た
︒
材
料
も
シ
ン

プ
ル
で
︑
家
に
あ
る
調
味
料
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
︒
レ
モ
ン
は
長
時
間
鍋
に
入
れ
て
お
く
と
渋
み
と
苦
み

が
出
る
の
で
シ
メ
の
時
に
は
引
き
上
げ
た
方
が
い
い
で
す

よ
︒
中
華
め
ん
も
良
か
っ
た
で
す
が
︑
ご
飯
に
卵
と
パ
ル

メ
ザ
ン
チ
ー
ズ
を
入
れ
て
リ
ゾ
ッ
ト
に
す
る
の
も
お
い
し

そ
う…

︒

　

次
回
試
し
て
み
ま
す
！

POINT！

わかさ生活
スタッフ

海野綾香が

作ってみま
した！

う ん の  
あ や か

私
は
生
姜
を

千
切
り
に
し
て
い
れ
て

み
ま
し
た
！

さ
っ
ぱ
り

　
お
い
し
い
！

わかさ生活わかさ生活 株式会社わかさ生活
「Happyわかさ生活」編集室
京都市下京区四条烏丸長刀鉾町22
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わくわく
トピック

今号の
わかさ
推し！

風
邪
対
策
は

「
体
温
＆
血
流
」が

　
　
　

カ
ギ
な
ん
で
す
！

健康＆
美容の
知恵袋

わ
か
さ
生
活
ス
タ
ッ
フ
に
聞
き
ま
し
た
。

　

平
熱
は
36
・
５
～
37
・
１
℃
が

理
想
で
す
が
︑
実
際
は
35
℃
台
の

人
が
増
え
て
い
ま
す
︒
体
温
が
下

が
る
と
免
疫
力
も
低
下
し
︑
風
邪

を
引
き
や
す
く
な
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
︒
体
温
が
１
℃
下
が
る
と
︑

免
疫
を
司
る
白
血
球
の
働
き
が
ダ

ウ
ン
し
ま
す
︒
健
康
維
持
の
た
め

に
は
体
温
が
正
常
に
保
た
れ
︑
免

疫
シ
ス
テ
ム
が
正
常
に
働
い
て
い

る
こ
と
が
重
要
で
す
︒
血
流
が
良

く
な
る
と
栄
養
が
隅
々
ま
で
行
き

届
き
︑
体
温
の
上
昇
に
も
つ
な
が

り
ま
す
︒
体
温
が
１
℃
上
が
れ
ば

免
疫
力
は
５
～
６
倍
ア
ッ
プ
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　

自
分
の
平
熱
を
知
り
︑
体
温
を

高
め
血
流
を
良
く
し
︑
免
疫
力
向

上
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
！

気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
！？

「
わ
か
さ
の
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
」

聞かせて
ください！

あ
な
た
の「
乾
燥
対
策
」を

　
　
　
　
　

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

冬
の
時
期
に
な
る
と
気
に
な

る
の
が
﹁
乾
燥
﹂
︒
乾
燥
が
ひ

ど
い
と
︑
場
合
に
よ
っ
て
は
日

常
生
活
に
ま
で
支
障
を
き
た
し

て
し
ま
う
た
め
︑
な
ん
と
か
し

た
い
と
こ
ろ
で
す
よ
ね
︒
そ
こ

で
ぜ
ひ
皆
様
の
乾
燥
対
策
を

教
え
て
く
だ
さ
い
︒
面
白
い

ア
イ
デ
ア
や
気
に
な
る
方
法

な
ど
は
紙
面
で
ご
紹
介
さ
せ

て
い
た
だ

き
ま
す
︒

ハガキに、
①オススメの「乾燥対策」②お名前
③郵便番号・ご住所　④お電話番号
⑤メールアドレス　⑥興味を持たれた記事
⑦本紙に対するご感想やご要望
を明記の上、下記までお送りください。

応募方法

2019年1月15日（火）
　

締
切

消
印
有
効

　〒600-8008
　京都市下京区四条烏丸長刀鉾町22
　わかさ生活
「Happyわかさ生活からだの健康 版」
　アンケート係まで

　

風
邪
予
防
に
は
ビ
タ
ミ

ン
C
や
D
が
良
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
︑

自
分
に
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
が
不

足
し
て
い
る
か
わ
か
ら
な
い
で
す
よ
ね
︒
ど

の
ビ
タ
ミ
ン
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
︑
体
が

必
要
と
す
る
ビ
タ
ミ
ン
を
補
う
こ
と
が
で
き

る
﹃
わ
か
さ
の
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
﹄
は
日
々

の
健
康
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
ね
︒

　

私
は
寒
く
な

る
時
期
に
な
る

と
喉
が
痛
く
な

る
こ
と
が
多
い
の
で
︑

緑
茶
を
飲
ん
だ
り
︑
帰
宅
時
に

は
緑
茶
で
う
が
い
を
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
︒
お

茶
の
中
で
も
︑
強
い
抗
酸
化
作
用
や
殺
菌
作
用
を
持

ち
︑
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
か
ら
体
を
守
る
は
た
ら
き
が

あ
る
カ
テ
キ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C
も
含
ま
れ
て
い
る
緑

茶
は
︑
特
に
お
す
す
め
で
す
︒

タブレット
1袋 31粒入
（約1ヵ月分）
1日の目安：1粒

通常価格
1,380円（税込）

　【宛先】

マ
ル
チ

ビ
タ
ミ
ン

　

〝
最
近
な
ん
と
な
く
体
が
だ
る
い
〟

〝
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
っ
た
気
が

す
る
〟
そ
ん
な
方
は
も
し
か
し
た

ら
︑
ビ
タ
ミ
ン
不
足
か
も
し
れ
ま
せ

ん
︒

　

ビ
タ
ミ
ン
は
体
内
で
他
の
栄
養
素

と
協
力
し
合
い
︑
体
の
調
子
を
整
え

る
働
き
を
す
る
︑
人
間
が
生
き
て
い

く
う
え
で
欠
か
せ
な
い
大
切
な
栄
養

素
で
す
︒
現
代
人
は
︑
ス
ト
レ
ス
や

外
食
な
ど
の
偏
っ
た
食
生
活
に
よ
っ

て
︑
気
づ
か
な
い
う
ち
に
ビ
タ
ミ
ン

不
足
に
な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
︒
ビ
タ

ミ
ン
は
体
内

で
生
成
さ
れ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
な

い
た
め
︑
食
事
な
ど
か
ら
補
う
必
要

が
あ
り
ま
す
︒

　

﹃
わ
か
さ
の
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
﹄

は
レ
モ
ン
13
個
分
の
ビ
タ
ミ
ン
を
は

じ
め
11
種
類
の
ビ
タ
ミ
ン
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
補
い
ま
す
︒

　

外
食
が
増
え
が
ち
で
食
事
が
偏
り

や
す
い
こ
の
時
期
こ
そ
体
の
内
側
か

ら
︑
毎
日
の
健
康
に
お
役
立
て
く
だ

さ
い
︒

お問い合せ 0120-315-306 受付時間 7：00～21：00

オ
ス
ス
メ
の「
風
邪
予
防
法
」

辰巳 郁弥
た つ み  ふ み や

久永 涼子
ひさな が  りょうこ

あ
た
た
か
い
緑
茶
を
飲
む

こ
う
さ
ん
か
さ
よ
う

す
み
ず
み

つ
か
さ
ど

め
ん
え
き
り
ょ
く

さ
っ
き
ん
さ
よ
う


