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「冬野菜を上手に使って体調管理を！」

　最近は本格的な冬の寒さとなりました。特に

朝は冷え込んでいるので、私はストーブとお友

達になりながら身支度する毎日です・・。体が

冷えると、免疫力が下がりウイルスを取り込み

やすくなってしまいますので、寒い季節はより

体調管理が重要です。今回はこれからの時期に

嬉しい効果を持つ「冬野菜」についてご紹介し

ます。

　冬野菜には、大根、かぶ、白菜、ネギ、れんこん、

ほうれん草、ごぼう、小松菜などがあります。

これらの野菜は通年スーパーに並んでいること

が多いですが、旬の時期である今はお手頃な値

段で購入でき、新鮮で栄養価も高いです。冬野

菜の主な特徴として、「体を温め、冷えを取り除

く効果がある」、「風邪予防に効くビタミンＣが

豊富である」、「消化を促す効果がある」ことが

あげられます。これからの時期は鍋料理をする

機会が増えるかと思います。鍋はたくさん野菜

が摂れ、体も温まるのでおすすめの食べ方です。

さらに冷え対策をしたい方は、鍋の具材と一緒

に生姜や唐辛子など体の温まる薬味と合わせて

摂るのも良いです。

　これから厳しい寒さが続きます。冬野菜を積

極的に食卓に取り入れて、日々の体調管理をし

ていきましょう！

※答えは来月号で発表します

「まちがいさがし」 まちがいは全部で４つあるよ。
下の写真を見比べて探してみよう！

先月号の答え

◎初級編
A1．コケモモ
A2．４校
A3．楽楽心

◎中級編
A1．「サロプト」
「サラブツ」

A2．ポテトチップス
ホタテクリーム味

A3．石川県内灘町

◎上級編
A1．500 円
A2．1971 年
A3．1989 年

みなさんから応募のあった、
猿払で撮影された写真を紹介します。
写真は、Facebook や Instagram から応募ができます。
随時募集をしていますので、お気軽にご応募ください。

みなさんから応募のあった、
12 月生まれのお子さんを紹介します。
１歳～６歳までの猿払村に住んでいる子どもが対象です。
Facebook や Instagram から応募ができますので、お気軽
にご応募ください。※毎月 15 日が締め切りです

※掲載年齢は、誕生日以降の年齢です

■応募方法
①役場への持ち込み
・写真のデータを役場までお持ちください。
②ＳＮＳからデータ送信
・猿払村公式 Facebook、Instagram のメッセージ機
能から写真を送ってください。

写真の他に、下記の情報が必要になりますので、合わ
せて提供をお願いします。
■必要情報
「さるふつみんなの写真集」
・応募者のお名前、住所、電話番号
・写真のタイトル、撮影日時、場所、
　一言コメント
「輝くさるふつキッズ」
・お子さんのお名前、年齢、誕生日
・保護者のお名前、電話番号

「さるふつみんなの写真集」
「輝くさるふつキッズ」の
ご応募お待ちしています！

飯田 奏
か な と

音くん（４）

2016 年 12 月 12 日生まれ

保護者：飯田 祐樹さん

ねぼすけ
ルーキーさん

10 月から新しく家族に。
寝起きでぼーっとしていました。
撮影日：11 月７日　　撮影場所：自宅

カムイト沼
ボールペンさん

木々の間から見るカム
イト沼を撮影してみま
した。

撮影日：５月 22 日
撮影場所：カムイト沼

13 ― ― 12




