
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力を上げる野菜スープの作り方 
～かぜ予防・病気になったとき～ 

野菜から出るファイトケミカルやビタミン類はスープに溶け込んでいるので、生野菜より

も栄養価は高い。ビタミンＣも壊れない。 

【材料】 

かぼちゃ１００ｇ、にんじん１００ｇ（皮つき）、キャベツ１００ｇ、 

たまねぎ１００ｇ 水１ℓ 

各材料を適当な大きさにカットし、水１ℓで約 20 分間煮る。 

ふきこぼれないように注意しながら、なべのふたは閉めておく。 

味付けはお好みでどうぞ。（みそ、コンソメ、チキンスープの素など） 

ときたまごや鶏団子などを入れると栄養価はさらにアップします。 

すりおろししょうがを入れるとからだがポカポカします。 

食欲がない場合もスープなら飲みやすいですよ。 

大阪府立寝屋川高等学校 

定 時 制 の 課 程 

令和元年 12 月 24 日 

 今年も残すところあとわずか。目標は達成できましたか？ 

できた人もできなかった人も、新しい年の目標を今から考えてお

きましょう。 

 これから寒さもきびしくなります。感染症にはじゅうぶん 

注意をしてください。年末年始は楽しいイベントや集まりが多く

なります。お酒やたばこの誘惑、事故等にはじゅうぶんに気をつ

けて 1 月 7日（火）には元気な顔を見せてください。 



 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 年前の1 月 17 日 

阪神淡路大震災が 

ありました。 

                    切り取り線 

          冬休み中の健康調査：〆切１月１０日(金) 
 年   組   番 名前（               ） 

☆冬休み中に、けがや病気をした人はこの用紙に記入の上、担任までご提出ください。                        

 いつごろですか？ 診 断 名 どれかに○をつける 

けが 月  日受傷  
完治・治療中 

その他（          ） 

病気 
月  日から 

月  日まで 
 

完治・治療中 

その他（          ） 

＊感染症 
月  日から 

月  日まで 
 

完治・治療中 

その他（          ） 

＊感染症とは、人への感染力が強く集団発生を防ぐために「出席停止」となる病気のことです。 

 


