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冬野菜をたくさん使った鍋物やシチューがおいしい季節です。冬は甘味も出て柔らか 

くおいしく、体を温める根菜類や緑黄色野菜がたくさん出てきます。 

冬場は基礎代謝も増え、味覚的にもたんぱく質・炭水化物・脂質といった 

エネルギー源になるものを好みます。寒さやかぜに負けない体力をつける 

ために、しっかりと食べましょう。 

 

 


