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冬の野菜は甘みもでて、柔らかくおいしくなってきます。
寒い冬には体を温める野菜 (根菜類 )でポカポカ栄養たっぶり。
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寒とに買けないかう
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部分とは,本来は季節の変ゎリロ

である立者・立R,童赤米・立冬の前日

のことをいいます。旧躍,К tは立各が

年の初めだoたので春の部分か写も

重鞭洋よ、一般に
r部
分」といえIが・

者の部分を指すものとな¶

“

まヽす。
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冬場は、基礎代謝量も増え、味覚的
にもタンパク質・炭水化物・脂肪とい

つたエネルギー源となるものを好みま

す。この消化・吸収・代謝を効率よく

するためにも、野菜・海草・果物・乾

物をしっかりとりましょう。

朝・昼しっかり食べて、夜は軽く消

化の良いものをとって、睡眠をしっか

りと十分にとりましょう。
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【作り方】

: 霰懇g縄をこ住選≦;Π〉博こёttP民し悪晉亀を
合わせてねって肉団〒を作る。
0 春雨をゆでる。
O 白菜は軸と葉に分けて切っておく。
0 だしをとって調味し、肉団子と白菜の軸を入れて
煮る。最後に葉と春雨を入れる。
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旧暦でlIよ 立老を新算と考えて
いたので、三の前Bの禅分Iす大晦ロ
に相必します。南年の牙卜免と慮い
)壱めるノ√丁事の代永が豆まとていす。

季陣のAわり日にlさ 病気にも
なかりやすし、のR・、こなさをしく
悪ぃ絶(ギ薇曳)を とし1払しはす。
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白菜…… ……25g
豚ひき肉……30g
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